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VELEMENYEK AZ EROSZAKMENTES 
KOMMUNIKACIOROL: 


Hitem szerint a tartos beke alapja az oszinte es kolcsonos megertes. Mely halat erzek 
azert, hogy az eroszakmentes kommunikacio (EMK) modszereben e 
meggyozodesemhez konnyen elsajatithato es nelkiilbzhetetlen eszkozt kaptam a 
kezembe, amijiek alkalmazasaval mindannyian - fiatalok es idosek egyarant - 
taplaljuk a beke langjat. 

LUCY LEU, az EMK-kozpont tagja 

Seattle, Washington 

Az eroszakmentes kommunikacio ket kiemelkedoen jelentos hatast gyakorolt ram: 

1. Megtanultam, hogy ha valaki nemet mond nekem, az csupan azt jelenti, hogy 6 
valami mast szeretne, mint en, s nem azt jelenti, hogy valami baj lenne velem. 

2. Megtapasztaltam az egyutterzes erejet es azt, hogy megoldliatatlannak tuno 
helyzetek pedig nincsenek. 

TOWE WIDSTRAND, szervezeti tanacsado 

Lidingo, Svedorszag 

Meglepett, hogy azEMK-t milyen jol lehet alkalmazni a gyogyltasban. Mineljobban 
belelendiilok az EMK nevu tancba, annal tobb energiat es boldogsagot lelek a 
betegellatasban. 

DR. PASCALE MOLHO, orvos 

Parizs, Franciaorszag 

Sorozatban eltiink at sulyos megrazkodtatasokat - felelemmel es riadalommal teli 
pillanatokat, ertedenseget, csalodasokat, igazsagtalansagokat -, raadasul a megoldas 
remenye nelkiil, ami meg nehezebbe tette a helyzetet. Mi, akik reszt vettiink 
Marshall Rosenberg treningjein, folismertuk, hogy nalunk, Ruandaban, az EMK 
adja meg a lehetoseget a veget erni nem akaro konfliktusok bekes befejezesenek. 

THEODORE NYILIDANDl, Ruandai Kuliigyminiszterium 

Kigali, Ruanda 

Marshall az EMK-t eloszor a belso keriileti altalanos iskolam tanarainak mutatta be. 
Mialatt a gyerekeknek tamtottuk a modellt, mi tanarok is megtanultunk 

eiZYiitter/essel kommunikalni. Kesobb. amikor a gyerekek elke/dtek kifeje/ni 
erzeseiket es sziiksegleteiket. es pontosan meglogalma/ott keresekkci fordultak 

tfeaikhoz, a tanulok kozotti konfliktusok szama is jelentosen csokkent. _ 

LOIS fflJDON, tanar 

Cleveland, Oltio 
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A modell segftsegiinkre szolgal a rokonainkkal, baratainkkal es ellenfeleinkkel 
fennallo kapcsolatainkban, a miņdennapjainkat jellemzo elmergesedett, fesziilt, 
konflikmsokkal teli helyzetekben. A treningek hatasara a palesztinok egy EMK-val 
foglalkozo bizottsagot hoztak letre. Azon munkalkddunk, hogy a modell gyakorlati 
tanacsait beillessziik a palesztinok mindennapjaiba. 

NAFEZ ASSAILEY, EMK-koordinator 
palesztin vezeto 


Az EMK elsajatitasa sokkal tobbet jelentett nekiink, mint egy kommunikacios 
keszsegfejleszto program megismerese. Kozvetlen elmeny utjan dobbenhettunk ra, 
hogy minden egyes eszmecsere egy-egy ujabb lehetoseg az oromre, onmagunk es a 
masik gazdagltasara. A kozelmultban az EMK-t tizenharomezer, 5 es 16 ev kozotti 
gyereknek tanftottak meg, hogy bekesen tudjak kezelni konfliktusaikat, es tisztazni 
tudjak az egymas kozti felreerteseket. Valamennyi resztvevo, koratol fuggetleniil, 
egybehangzoan azt aUrtotta, hogy az EMK elsajatftasa gazdagltotta az eletet. 

NADIAIGNJATOVIC-SAVIC, egyetemi tanar 
Belgrad, Jugoszlavia 


Barcsak elsajatftbatta volna a sziileink generacioja ezt a modszert, meg a 
gyermekkorban! Biztos vagyok benne, hogy nezeteltereseik megoldasara akkor nem 
az eroszakot valasztottak volna. 

Egy tanar 

Belgrad, Jugoszlavia 

Az EMK segftett azt a nehez, de helyes dontest meghoznom, hogy folmondjam 20 
eves munkaviszonyomat, es azt tegyem, ami igazan kedvemre valo: tamtsam az 
eroszakmentes kommunikaciot. Felesegemnek, Veranak, aki egyiitterzesevel 
tamogatott az atmeneti idoszak nehezsegeinek az atveszeleseben, szinten nagy 
segltsegere volt. Az EMK elsajatftasa segltett jobban megismerni onmagamat, es 
lehetove teszi, hogy nehez helyzetekben esznel legyek. 

DMITRIJ RONZIN, EMK-trener 

Szentpetervar, Oroszorszag 


Nagyon szomoru. hogy nem mindenki akar megtanulni egyiitterzessel 
kommunikalni. Olyan nyibainalo szamomra. Iiogy szonoklatokkal cs 
szennehanyassal semmit sem lehet megoldani. Szeretnem a modszert minel tobb 
kapcsolatomban alkalmazni, minel jobban megtanulni, es kesobb a bortonokben 
tamtani. Ha meg akarjuk allltani a bunozest, akkor a megoldas szerves resze, hogy 
az elftelteknek megtanltsunk egy ujfajta emberi kapcsolati format. Remelem, tovabb 
folytatod a munkadat, azzal a tudattal, hogy megerintettel egy embert a bortonben. 
Nincs kerdesem. Minden teljesen vilagos. 


egy Missouriban levo bortonbol 
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Koszonetnyilyamtas 


Halas vagyok a lehetosegert, hogy Carl Rogers professzor mellett tanulhattam 
es dolgozhattam, amilcor o eppen az egymast segfto kapcsolatok alkotoelemeit 
kutatta. E kutatas eredmenyei kulcsfontossagu szerepet jatszottak annak a 
kommunikacios folyamatnak a kialakulasaban, amelyrol ez a konyv szol. 

Orokke halas leszek azert, hogy Michael Hakeem professzor segltsegevel 
meglathattam annak a pszichologiai iskolanak - az emberek korlelektani 
szemleletu megkozelltesenek - a tudomanyos korlatait, valamint tarsadalmi 
es politikai veszelyeit, amelyet kepzettsegemnel fogva korabban gyakoroltam. 
E modell korlatait megertve fogtam hozza egy masfajta pszichologiai 
megkozelftesi mod keresesehez, ami mar pontosabb kepet nyujt arrol, hogy 
valojaban milyen elet is adatott meg nekunk, embereknek. 

Halas vagyok George Millernek es George Albee-nek, akik folhfvtak a 
pszichologusok figyelmet arra, hogy keresni kell a „pszichologia terjeszte- 
senek” a hatekonyabb modszereit. Segftettek belatnom, hogy az emberiseg 
mertektelen szenvedese a klinikai megkozelltesnel eredmenyesebb modszert 
kovetel. 

Koszonetet szeretnek mondani Lucy Leu-nak e konyv szerkeszteseert es a 
vegleges kezirat elkeszfteseert; Rita Herzognak es Kathy Smithnek a 
szerkesztesben vallalt segftsegiikert; valamint Darold Milligannek, Melanie 
Searsnek, BridgetBelgrave-nek, Marian Moore-nak, Kittrel McCordnak, Vir- 
ginia Hoyte-nak es Peter Weismillemek a segftsegtikert. 

Vegezetul szeretnem halamat kifejezni Annie Muller baratomnak, akinek 
batorftasa erot adott munkam spiritualis alapjainak tisztabb kifejtesehez, es 
aki gazdagltotta az eletemet. 
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A SZAVAK ABLAKOK 
(vagy falak) 


SZIVBOL ADNI 


Szavaid ostorkent csattannak lelkemen, 
kettonk koze eket ver iteleted. 

Mielott vegleg eltavolodndnk, mondd, 
amit Jiallok, azt szd szerint ertsem-e? 

Mielott pajzsot rantanek magam ele, 
s megszolalnafajdalmam vagy felelmem, 
mielott szavammal falat epitenek, mondd, 
amit fuillok, azt szo szerint ertsem-e? 

A szavak ablakok vagyfalak. 

Elitelnek vagy felszabadttanak. 

Celom: ugy szolni es ugyfigyelni, 
ami mindenkinek a szeretetet jelenti. 

Tudod, van, amit el kell mondanom, 
mert az igenfontos nekem. 

Ha szavaim nem tukrdzik szandekaim, 
szabadnak maradnom segitesz-e? 

Ha ugy tunik, mintba szidnalak, 
ha ugy erezned, nem szeretlek, 
kerlek, ne a szavaimrafigyelj, 
hanem a mdgdttuk megbujo erzesre! 

Ruth Bebermeyer 


Az eroszakmentes 
kommunikacio (EMK) lenyege 




„Az eletemet egyiitterzessel okaromfeltdlteni, olyan aramldst elinditani koztem es 
mdsok kdzott, amely egymds szivbol jovo megajdndekozasdn alapszik. ” 

dr. Marshall B. Rosenberg 


BEVEZETES 

Meggyozodesem szerint termeszetes egyiitterzesiink sajatossaga, 
hogy elvezettel tudunk adni es kapni. Ezert eletem legnagyobb re- 
szeben alapvetoen ket kerdes foglalkoztatott. Mi az oka, hogy 
idovel annyira eltavolodunk termeszetes egyutterzestinktol, hogy 
abbol eroszakos es kizsakmanyolo magatartas lesz? Mi lehet a 
magyarazata, hogy nehany ember meg a legnagyobb kihfvasok 
kozepette is meg tudja orizni termeszetes egyiitterzeset? 

Ezek a kerdesek eloszor 1943 nyaran, gyermekkoromban merul- 
tek fol bennem, amikor csaladunk Detroitba, Michigan allamba kol- 
tozott. Erkezesiink masodik heteben faji zavargasok tdrtek ki egy 
ko/eii parkban. mel)nek soian tobb. imiu 40 ember liall meg. Az 
eroszakhullam a mi kdrnyekiinkon tetozott, ezert harom napot a la- 
kasba zarva tdltottiink. 

A zavargasok utan, iskolakezdeskor kellett rajonnom, hogy a ne- 
viink is lehet olyan veszelyes, mint a boriink szrne. Amikor tanarunk 
a nevsorolvasas soran a nevemhez ert, lcet fiu ellensegesen odasug- 
ta: „Mondd csak, te jakhec vagy?” Uj volt szamomra ez a szo, es 
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nem tudtam, hogy azt nemelyek a zsidok becsmerlo megnevezesere 
hasznaljak. Iskola utan a ket gyerek megvart, a foldre tepertek, majd 
megrugdostak. 

Ezen emlekezetes nyar ota vizsgalom a mar emlftett ket kerdest. 
Honnan vehetunk erot termeszetes egyutterzesunk fenntartasara 
meg a legnehezebb koriilmenyek kozepette is? Olyan emberekre 
gondolok, mint peldaul Elly Hillesum, aki meg a nemet koncent- 
racios taborok abszurd kdritlmenyei kdzott is egytitterzd leny tudott 
maradni. Naplojaban a kdvetkezoket frja: 

„Nem ijedek meg kdnnyen. Nem azert, mintka bdtor len- 
nek, hanem mert tudom, hogy emberekkel van dolgom, es 
minden erommel azon kell lennem, hogy mindig megertsem 
mdsok lelleit. A mai reggel igazi tanulsaga nem az volt, 
hogy egy rossz.kedvu Gestapo-tiszt rdm kiabdlt, hanem 
hogy harag kelyett valodi egyiitterzessel tudtam lenni 
irdnta, es sz.ivem szerinl megkerdeztem volna: »Nagyon 
boldogtalan volt a gyermekkorod? Elhagyott a baratnod?« 
Igen, zaklalottnak, uzottnek, mogorvanak es gyengenek 
tunt. Szerettem volna ott es azonnal foglalkozni vele, mert 
jdl .tudom, mekkora veszelyl jelent az emberisegre, ha 
magukat nyomorultul erzo fiatalembereknek megengedik, 
hogy szabadon gardzdalkodjanak. ” 

Elly Hillesum: Emlekiratok 

Mikozben egyiitterzesiink fenntartasanak tenyezoit vizsgaltam, 
meglepett, hogy mekkora szerepe van a nyelvezetnek es a szohasz- 
nalatnak. Kidolgoztam a kommunikacionak - a beszednek es a fi- 
gyelesnek - egy olyan modjat, amely lehetove teszi, hogy valodi kap- 
csolatba keriiljiink onmagunkkal es masokkal, es termeszetes 
egyiitterzesiink tag teret kapjon. A kapcsolatteremtesnek ezt a mo- 
AzEMKolyan delljet eroszakmentes kommunikacionak (EMK) neveztem el. Az 

kommunikacio, eroszakmentes szot Gandhi ertelmezeseben basznalom. tehat a 
amelyazt , .. ,. 

eredmenyezi hogy termeszetes egyutterzesunk kilejezesere, ai'ra az allapotra, amikor az 
a szNunkbol’ eroszak elhagyja a szfvet. Ha nem is tartjuk beszedmodunkat „ero- 

adunk. szakosnak”, szavaink akkor is gyakran fajdalmat es banatot okoznak, 

sajat magunknak vagy masoknak. Az altalam javasolt folyamatot 
egytitterzb kommunikacionak is nevezhetjiik. A konyvben vegig az 
eroszakmentes kommunikacio (EMK) elnevezest hasznalom, ami 
azonban egyuttal egyiitterzo kommunikaciot is jelent. 
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AZ EGYOTTERZES nyelve 

A FIGYELEM OSSZPONTOSITASANAK EGYIK MODJA 


Uj megvilagitasban 
latjuk kapcsolatain- 
kat, ha arra hasz- 
naljuk az EMK-t, 
hogy meghalljuk 
dnmagunk es a 
masik fel melyebb 
igenyeit. 


Az EMK olyan nyelvi es kommunikacios keszsegeken alapszik, 
amelyek a legnehezebb helyzetekben is segltenek megtartani em- 
bersegiinket. Valojaban nincs benne semmi uj. Mindaz, amit az 
EMK egyesft, mar evszazadok ota ismert. Emlekeztet arra, amit 
mindig is tudtunk: mik ent erdemes nekiink, embereknek, egymas- 
hoz viszonyulnunk, es segit ugy elniink, ami valoban tiikrozi is ezt 
a tudast. 

Az EMK megmutatja, hogyan valtoztathatjuk meg azt, ahogy 
kifejezziik magunkat, illetve ahogy masokat meghallgatunk. Ered- 
menyekent szavaink mar nem csupan megszokason alapulo, auto- 
matikus reakcionk sziilemenyei lesznek, hanem tudatosan megva- 
lasztott eszkozok, amelyek szoros kapcsolatban allnak azzal, amit 
hallunk, erziink es akarunk. Arra szoktat ra, hogy oszinten es tisz- 
tan fejezziik ki magunkat, mikozben tisztelettel es egyiitterzessel fi- 
gyeliink a masikra. Segltsegevel minden eszmecsere alkalmaval fel- 
ismerjiik sajat magunk es a masik ember melyen rejlo sziiksegle- 
teit. Az EMK arra treniroz benniinket, hogy a minket erinto visel- 
kedesformakat gondosan megfigyeljiik es beazonosltsuk. Megta- 
nuljuk folismerni es vilagosan kifejezni, hogy az adott helyzetben 
konkretan mit is akarunk. A kommunikacionak ez a formaja egy- 
szeru, megis rendklviil mely atalaklto ereju. Kapcsolataink uj meg- 
vilagftasba keriilnek, ha az EMK segftsegevel felfigyeliink onma- 
gunk es a masik ember melyen meghuz6do sziiksegletere. 

Ahogy az EMK felvaltja regi, rogziilt kommunikacios szokasa- 
inkat, amelyek a minket ero blralat vagy kritika hatasara eddig ve- 
dekezesre, visszavonulasra vagy tamadasra kenyszeritettek, lij meg- 
vilagltasba keriilnek szandekaink es kapcsolataink. Mas szemmel 
latjuk mar magunkat es beszelgetopartneriinket is. 

Az ellenallas, a vedekezes es az eroszakos reakcio a minimalisra 
csokken. Ha arra osszpontosltjuk figyelmiinket, hogy tisztazzuk, 
mit is figyeltiink meg. mit erziink es mire \ agyunk. alrelyett. Itogy 
diagnosztizalnank vagy biralnank a masikat, akkor foltarul elottiink 
egyiitterzesiink melysege. A sajat magunkra es a masikra iranyulo, 
odaado figyelem hangsulyozasaval az EMK eloseglti a tisztelet, a 
figyelmesseg es az empatia kialakulasat, s azt a kdlcsonos vagyat 
ebreszti fel, hogy mindketten a szfviinkb61 szoljunk. 

Habar „kommunikaci6s folyamatnak” vagy „az egyiitterzes nyel- 
venek” nevezem, az EMK tobb, mint egy metodus vagy egy 
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AZ EGYUTTERZES NYELVE 


Sugarozzuka 
tudatossag 
fenycsovajat 
oda, ahol 
remelhetoen 
meg is talaljuk 
azt, amit 
keresiink! 


nyelvezet. Melyebb megkozelftesben a modszer egy folyamatosan 
mukodo emlekezteto, ami segft figyelmiinket odairanyftani, ahoI az 
altalunk keresett dolgok valoszniuleg rejlenek. 

Ismert annak az embernek a tortenete, aki negykezlab keres va- 
lamit az utcan. Egy arra jaro rendor megkerdezi, mit csinal. 

- Az autokulcsaimat keresem — valaszolja a kisse ittasnak tuno 
ferfi. 

- Itt veszitette el? 

- Nem. Egy mellekutcaban ejtettem le, de itt sokkal jobb a vila- 
gftas... 

Megfigyelesem szerint kulturalis oroksegiink legtobbiinket arra 
kesztet, hogy olyan helyekre osszpontosftsuk a figyelmiinket, ahol 
valoszfnuleg nem kapjuk meg azt, amit keresiink. Az EMK-t eredeti- 
leg azert fejlesztettem ki, hogy az osztonozzon tudatossagom fenycso- 
vajat olyan helyekre sugarozni, ahol mar nagy val6szfnuseggel meg- 
lelhetem azt, amit keresek. Az elettol en tortenetesen egyutterzest, az 
egymas kozti kolcsonos, szfvbol jovo „aramlast” ohajtom kapni. 

Az ilyenfajta egyiitterzesrol - amit en „szivbol jovo adasnak” 
nevezek - szol baratom, Ruth Bebermeyer dala is: 


Amikor szfvbol adunk, azt azzal az orommel tessziik, hogy ily 
modon egy masik ember eletet gazdagftjuk. Ez mindket fel szamara 
ajandek. Annak is aki ad, es annak is, aki kap. Aki kap, annak nem 
kell felnie azoktol a kovetkezmenyektol, amelyeket a felelembol, a 
buntudatbol, a szegyenbol vagy a nyeresegvagybol adott ajandekok 
rejtenek magukban. Az ajandekozo orome az a sajat onbecsiileset 
novelo, kellemes erzes, ami atjarja, amint latja, hogy erofeszftesevel 
hozzajarult a masik jo kozerzetehez. 

Az EMK basznalatanak nem feltetele, hogy a beszelgeto- 
partnered is ertse ezt a nyelvet, sot meg az sem, hogy hajlando 
legyen irantad egyiitterzessel viseltetni. Ha kitartunk az EMK 
alapelvei mellett, azzal a kizarolagos szandekkal, hogy egyiitt- 
erzessel adjunk es kapjunk, es minden toliink telbetot megtesziink, 
hogy ezt a partneriinkkel is tudassuk, akkor 6 csatlakozni fog 
hozzank a folyamatban, es elerjiik, hogy mindketten egyiitterzessel 
figyeliink egymasra. Nem allitom, hogy erre a pontra mindig 
gyorsan eljutunk. Azt azonban igen, hogy ha huelc maradunk az 
EMK alapelveihez, akkor az egyiitterzes idovel feltetleniil kibon- 
takozik. 


Akkor kapom a legtobbet toled, 
amikor elfogadsz valamit tolem. 

Amikor megerzed oromomet, 
azt, hogy adhatok neked. 

Es tudod, hogyha adok, nem azert teszem, 
hogy teged lekotelezzelek, 
hanem mert szeretnem atelni azt a szeretetet, 
amit irantad erzek. 

Elfogadni joerzessel 
a legnagyobb adomany lehet. 

Nincs ra mod, hogy 
e kettot szetvalasszam: 
ainikor adsz nekem. 
en az elfogadasomat adom; 
amikor te fogadsz el tolem, 
akkor en is kapok toled, 
es ez a mi kozos oromiink. 

„Given To” (Adva, 1978) 

Ruth Bebermeyer „Given To” cfmu albumabol. 


AZ EMK-MODELL 


AzEMKnegy 

alkotoeleme: 

1. megfigyelesek 

2. erzesek 

3. szuksegletek 

4. keresek 


A kozos cel elereseliez, tehat ahhoz, hogy kolcsonosen szrvbol 
tudjunk egymasnak adni, tudatossagunkat negy teriiletre - az EMK 
modeUjenek negy alkotoelemere - osszpontosftjuk. 

Megfigyeljiik (1), hogy mi tortenik az adott helyzetben: mi az, 
amit masok tesznek vagy mondanak, amivel gazdagftjak vagy ep- 
pen nem gazdagrtjak az eletiinket. A dolog kulcsa, hogy kepesek 
legyiink a megfigyeleseinket ugy lcozolni, hogy abban nyoma se 
legyen brralatnak vagy minosftesnek. Egyszeruen csak kimondjuk, 
hogy mit tesz a masik, ami nekiink vagy tetszik, vagy nem. Ezt 
kovetoen (2) kifejezztik erzesiinket. ami a nrasik tettenek megfigye- 
lese kozben ebred bennunk; tehat pl. a fajdaimunkat, a felelmiinket, 
az oromiinket, a csodalatunkat, a bosszusagunkat. Utana (3) el- 
mondjuk, hogy az emlftett erzesiinkhoz milyen sziikseglct kap- 
csolodik. E harom tenyezo tudatosftasa sziikseges ahhoz, hogy az 
EMK-nak megfeleloen vilagosan es oszinten megmutassuk pilla- 
natnyi lelkiallapotunkat. 

Ennek jegyeben egy anya peldaul igy szolna tinedzser fiahoz: 
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„Peter! Ha ket saros zoknigombocot talalok az ebedloasztal alatt, 
es masik harmat a tv mellett, akkor ideges leszek, mert bennem 
ennel nagyobb rendre el igeny a min,dkettonk altal hasznalt szobak- 
ban.” 

Mondandojat rogton a negyedik dsszetevovel folytatna, vagyis 
egy konki'et keressel: „Hajlando lennel-e a zoknijaidat a szobadba 
vagy a mosogepbe tenni?” A negyedik alkotoelem a masik ember- 
hez szolo olyan keresiinket tartalmazza, amelynek teljesftesevel 6 
mindkettonk eletet gazdagabba, jobba, szebbe tehetne. 

Az EMK-nak tehat az egyik resze e negy informacio nagyon vila- 
gos jelzese, szavakkal vagy mas eszkozokkel. A masik resze ugyan- 
ezen informaciok fogadasa a masik embertol. Ugy leptink vele kap- 
csolatba, hogy eloszor tudomasul vessziik az 6 megfigyeleset, erze- 
set es sziiksegletet, majd a negyedik resszel, tehat a kerese meg- 
hallgatasaval megtudjuk, hogy mivel gazdagfthatnank az 6 eletet. 

Ha az emlitett szempontokra osszpontositjuk a figyelmiinket, es 
ugyanebben tamogatjuk beszelgetopartneriinket, akkor a kommuni- 
kacio ketiranyu aramlasat alapozzuk meg, amitol az egyiitterzes 
egyszer csak magatol, termeszetes modon megjelenik. Megfogal- 
mazodik az en megfigyelesem, erzesem es sziiksegletem, s hogy mit 
kerek eletem gazdagitasahoz; valamint a te megfigyelesed, erzesed 
es sziiksegleted, s hogy mit kersz te, hogy az eleted gazdagodjon. 

AZ EMK MODELLJE 

A konkret tortenes, amit megfigyelunk, es ami hatassal van ; 
a kozerzctiinkre. 

Hogyan erezzuk magunkat azzal kapcsolatban, amit 
megfigyeltiink. 

A sziiksegleteink. ertckcink. vagyaink stb.. amelyek a 
megneyezett erzeseinket kivaltottak. 

Azok a konkret cselekedetek, amiket eletiink gazdagabba ; 
tctele celjabol kerni ohajtunk. 

A modell alkalmazasat tetszes szerint kezdlietjiik informacio- 
adassal vagy a masik fel - emlftett modon megfogalmazott - 


AZ EGYUTTERZES NYELVE 

informaciojanak empatikus befogadasaval. Jolleliet a 3-6. fejeze- 
tekben tanulunk meg masokra figyelni es magunkat kifejezni, fon- 
tos mar most jelezni, hogy az EMK nem merev eloirasok halmaza! 
Minden elethelyzetben a szemelyes es a kulturalis sajatossagokkal 
osszhangban ajanlatos azt alkalmazni! Az egyszeruseg kedveert az 
EMK „folyamatar61” vagy „nyelverol” beszelek, de a modell em- 
Ktett negy elemet ki lehet ugy is fejezni, hogy ekozben egy szot sem 
ejtiink ki a szajunkon. Az EMK lenyege e negy alkotoresz tudato- 
sitdsdban rejlik es nem az alkalmazott szavakban! 

AZ EMK ALKALMAZASA SZUKEBB ES TAGABB KORNYEZETUNKBEN 

Az EMK alkalmazasa - onmagunkkal, egy masik emberrel vagy 
embercsoporttal valo - erintkezeseinkben allandositja benniink a 
termeszetes egyiitterzesiinket. Ezert az EMK olyan megkozelftesi 
modnak nevezheto, amit a kommunikacio minden szintjen es a 
lcgkiilonfelebb helyzetekben egyarant hatekonyan lehet alkalmazni. 
Nevezetesen: 

a parkapcsolatban, 
a csaladban, 
az iskolaban, 

a szervezetekben es az intezmenyekben, 
a pszichoterapiaban es a lelki tanacsadasban, 
a diplomaciai es az iizleti targyalasok soran, valamint 
barmilyen termeszetu vitaban es konfliktusban. 

Sokan hasznaljak az EMK-t parkapcsolatuk elmelyftesere. Ime 
egy pelda: 

„Amikor megtanultam, hogy mikent tudok befogadni 
(megluillani) es adni (megnyilydnulni ) az EMK segftsege- 
vet, tul tiidtam lepni azon a reakciomon, liogy megtd- 
madva erezzem magam, vagy hogy azt gondoljam, hogy 
az illeto »kutyaba se vesz...«, es vegre igazan figyelni 
kezdtem a szavakra es a mdgottiik megMzodo erzesekre. 
Ennek eredmenyekent egy fajdalommal teliferfit talaltam, 
akivel 28 eve elek Mzassagban. Az EMK-tanfolyam elotti 
heten azt javasolta, hogy vdljunk el. Hogy tdrtenetiinket 


AzEMKket 

resze: 

1. kimutatni 
oszintesegiinket 
a negy, emlitett 
elemmel 

2. empatiaval 
befogadni, a 
negy, emlitett 
elemmel 
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rovidre fogjam: ma mindketten itt vagyunk, tovabbra is 
egyiitt eliink, esjdl erezzuk magunkat. Megtanultamfi- 
gyelni az erzesekre, kifejezni sziiksegleteimet es elfogadni 
olyan yalaszokat, amelyeket nem mindig akartam megbal- 
lani. O nem azert jdtt el ide velem, hogy a kedvemre te- 
gyen, ahogy en sem azt tartom feladatomnak, hogy bol- ; 
dogsagot teremtsek a szdmara. Mindketten megtanultunk 
fejlodni, szeretetet elfogadni es adni, hogy igy mind- 
kettonk elete teljesebb lebessen. ” 

Egy San Diegoi foglalkozas egyik resztvevoje 

Masok hatekonyabb munkahelyi kapcsolatok kiepftesere hasznaljak 

a modszert. Egy tanar peldaul a kovetkezot frja: 

»Egy eve alkalmazom az EMK-t a specialis, kisegito tan- 
drdimon. Olyan gyerekek eseteben is mukodik, akik be- 
szedbibdsak, akik nehez.en tanulnak, illelve akikre komoly 
magatartdsi gondok jellemzdk. Egyik diakom kopkod, kd- 
romkodik, kiabdl es ceruzaval ddfkodi azokat a tarsait, \ 
akik a padja kozelebe mereszkednek. llyenkor figyelmez- : 
tetem: »Kerlek, mondd ezt mdskepp! Hasznald a zsirafbe- 
sz.edet!« (Az. EMK megtamtasaboz szemleltetoeszkozkent ' 
sokfoglalkozdsunkon zsirdfbdbukat basznalunk.) 6 erre 
azonnal foldll, rdnez. arra, akire a baragja iranyul, es 
nyugodtan mondja: »Arrebb mennel a padomtol? - 
Bosszant, ha ilyen kozel jossz hozzam.« A tarsa valahogy 
tgyfelel: »Sajndlom. Elfelejtettem, hogy ez zavar teged.« 

Elkezdtem gondolkodni a szoban forgo gyerekkel kapcso- 
latban erzett frusztraltsdgomon. Megprobdltam rajonni, 
hogy tidajdonkeppen mit is igenrelek fdje (a inugalmon 
es a renden kiviil). Vildgossd vdlt, hogy e lanuld nuiga- 
tartdsi problemdja a tanordm eredmenyevel kapcsolatos 
igenyem teljesuleset veszelyeztette. Hozzateszem, igen sok 
idot fektetek az. ordim megtervez.esebe. Azt is ereztem, 
hogy afiii miatt nem veszem elegge figyelembe a tobbi 
didk tanuldsi igenyet. Amikor megint jelenetet rendezett 
az dramon, igy szoltam hoz.zd: »Nezd! Sziiksegem van 


arra, hogy masokkal is legyen idomfoglalkozni.« Lehet, 
hogy naponta szazszor is kellett figyelmeztetnem, defel- 
fogta az uzenetemet, es dltaldban reszt vett a munkaban. ” 
tanar, Evanston, Illinois allam 

Egy orvos a kovetkezot frja: 

„Orvosi praxisomban egyre tobbet alkalmazom az EMK-t. 
Neha megkerdezik a betegeim, hogy psz.ichol.dgus vagyok- 
e, mert mas orvosok dltalaban nem erdeklodnek a minden- 
napjaik irdnt, es arrol sem, hogy mikent tudnak egyiitt elni 
betegsegiikkel. Az EMK segil megerteni betegeim igenyeit 
es azt, hogy eppen mit szeretnenek ballani. Ez a modszer 
leginkdbb a hemofilids es az AIDS-es betegeimmel valo 
kapcsolatomban segit, mert naluk sokszor olyan nagy 
fajdalom es diih jelentkezik, hogy az gyakran rontja a 
beteg es az orvos vagy apolo kozti viszonyt. Nem regen 
egy AIDS-es asszony, akit mar 5 eve kezelek, azt mondta, 
hogy a legnagyobb segitseget azjelentette szdmara, hogy 
kerestem a mddjdt annak, hogy kepes legyen a minden- 
napjait elvezni. 

Az EMK Imsz.ndlata rengeteget segit nekem! Regebben, ha 
tudtam, hogy a paciensem gyogyitkatatlan betegsegben 
szenved, nem tudtam ot oszinten arra bdtoritani, hogy 
elvezze az eletet. Az EMK-val uj gondolkoddis- es beszed- 
modot alakitottam ki. Amulatba ejt a batasa! Energidval 
es drommel vegzem a munkamat, ahogy egyre jobban be- 
lelendulok az EMK tdncdba. ” 

egy orvos Parizsbol 

Masok a politika szinteren alkalmazzak a modszert. A francia 
kabinet egyik tagja noveret meglatogatva eszrevette, hogy mennyire 
maskepp kommunikal egymassal a test\ ere es a ferje mim regeb- 
ben. Miutan lsmertettek veie az EMK alapeKeit, eszebe jutott. hogy 
a kovetkezo heten az igen erzekeny pontokat erinto orokbefogadasi 
eljarasok temajaban kell targyalnia algfri partnereivel. Az ido 
rovidsege miatt elkiildtiink egy franciaul beszelo oktatot Parizsba, 
hogy segitsen a miniszternek. A magas rangu politikus algeriai 
targyalasai sikeret nagyreszt az ujonnan elsajatftott kommunikacios 
technikanak tulajdonftotta. 
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Egy Jeruzsalemben tartott foglalkozason kulonbozo politikai 
meggyozodesu izraeliek vettek reszt. A varos nyugati feleben epiilt 
izraeli lakonegyeddel kapcsolatos - egymasetol ugyancsak eltero - 
allaspontjukat az EMK segftsegevel vitattak meg. A varos nyugati 
oldalan elo izraeli telepesek tobbsege ugy veli, hogy ottletiikkel 
vallasos kiildetestiket teljesftik, ami miatt nemcsak a palesztinokkal, 
de meg azokkal az izraeliekkel is szembekeriilnek, akik elismerik a 
palesztinok jogat a nemzeti szuverenitasra. Az oktatotarsammal ek- 
kor bemutattuk, hogy milyen az egyiitterzo figyelem az EMK-ban, 
es arra kertiik a resztvevoket, hogy egy-egy szerepjatek kereteben 
jelenftsek meg egymas szamara az elethelyzetiiket. 20 perc eltel- 
tevel az egyik telepes bejelentette, hogy hajlando lenne lemondani 
teriileti igenyerol es atkoltozni a nemzetkozileg is elismert izraeli 
teriiletre, ha politikai ellenfelei kepesek lennenek ugy meghallgatni 
ot, ahogy az most tortent. 

Az EMK vilagszerte ertekes eszkoz az eroszakos konfliktusokkal 
es sulyos etnikai, vallasi vagy politikai fesziiltsegekkel terhes ko- 
zossegek szamara. Az EMK oktatasanak eltcrjcdcsc es alkalmazasa 
Izraelben, a palesztin vezetoknel, Nigeriaban, Ruandaban, Sierra 
Leoneban es masutt, kiilonosen oromteli szamomra. Tarsaimmal 
nemreg Belgradban toltottiink harom, erzelmileg forro napot a 
bekeert kiizdo polgarok oktatasaval. Megerkezesiinkkor szemet szu- 
ro volt a resztvevok remenytelensegrol arulkodo arddfejezese. (Ak- 
kor zajlott a brutalis haboru Szerbia es Bosznia, illetve Horvator- 
szag kbzott.) A foglalkozas kozepe tajan mar nevetesek is felhang- 
zottak, halajuk es bromiik jelekent, hogy vegre megtalaltak azt a 
lelki tamaszt, amit kerestek. A kovetkezo ket het soran, horvat- 
orszagi, izraeli es palesztin tanfolyamokon is sok olyan elkeseredett 
emberrel talalkoztunk a habora sujtotta orszagokban, akik az EMK- 
treningeken nyertek vissza lelki egyensulyukat es onbizalmukat. 

Boldognak erzem magam, hogy a vilagot jarva egy olyan kom- 
munikacios folyamatot tanfthatok meg az embereknek, amely erot 
es brbmet hoz eletiikbe. Most pedig brommel es izgalommal osztom 
meg Yeled, kedves 01vaso, az EMK gazdag tarhazat. 


figyelmiink atformalasaban ugy, hogy figyelmiinket negy dologra 
iranyftja: megfigyelesiinkre, erzesiinkre, sziiksegletiinkre es kere- 
siinkre. Mindezek celja eletiink gazdagftasa. Az EMK fokozza a fi- 
gyelem osszpontosftasat, a masik iranti tiszteletet, az empatiat es 
azt a vagyat, hogy az egymassal kommunikalo felek egyarant szfv- 
bol adjanak egymasnak. Egyesek arra hasznaljak az EMK-t, hogy 
onmagukhoz egyiitterzessel forduljanak; masok szemelyes kapcso- 
lataik elmelyftesere; megint masok hatekony munkahelyi vagy poli- 
tikai kapcsolatok megteremtesere. Az EMK-t vilagszerte alkalmaz- 
zak kiilonbozo szintu vitak es ko nflik tnsok kezelesere. 


osszefoglalAs 
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Az EMK segft kozel keriilni onmagunkhoz es a masik emberhez, 
mikozben mindkettonkben kibontakozik sajat, termeszetes egyiitt- 
erzesiink. Tamogat kifejezesmodunk es a masok fele iranyulo 
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Az EMK a gyakorlatban <§^ 


A kdnyvben kelyenkent fdlbukkannak „Az EMK a gyakorlatban” cimupdr- 
beszedek, amelyek peldat mutatnak az EMK alapelveinek az alkalmazdsara. 
Mindazonaltal emlekezzunk, hogy az EMK nem egyszeruen egy nyelvezet 
vagy holmi szobasznalati teclmika, hanem olyan gondolkoddsmod es hozzd- 
allas, ami sok esetben csdnddel, eroteljes jelenlettel, mimikdval vagy testbe- 
szeddel is kifejezbeto! A konyvben elofordulo, „Az EMKa gyakorlatban” 
cimmel jelzett szakaszokban olyan, a valosdgban is elbangzott parbeszedek 
reszleteit talalod, amelyek praktikus okok miatt suntmenyek. Reszben emiatt 
sem tartalmazhatjak azokat a rovidebb-hosszabb tortenetmeseleseket, illetve 
csondes, empatikus pillanatokat, humort, gesztusokat stb., amelyek pedig 
bozzajarulnak a ket fel kozott kialakulo, termeszetes „dramlashoz”. 

Betlehemben, a deheishai menekiilttabor egyik mecseteben bemutattam 
az EMK-t az ott levo, mintegy 170 muzulman, palesztin ferfinak. Abban az 
idoben az amerikaiak nem szamftottak arrafele nepszerunek... Beszedem 
kozben egyszer csak eszrevettem, hogy egyre erosebb, ideges suttogas 
hallatszik a kozonseg soraibol. „Azt suttogjak, hogy te amerikai vagy!” - 
figyelmeztetett a tolmacsom. Az egyik ferfi egyszer csak folpattant. Elem 
allt, es teljes erobol az arcomba iivoltotte: „Gyilkos!” Azonnal tucatnyi hang 
csatlakozott a korushoz: „Gyilkos! Bergyilkos! Gyermekgyilkos! Gyilkos!” 

Szerencsere kepes voltam a figyelmemet a palesztin ferfi erzeseire es 
sziiksegleteire osszpontosftani. Utban a menekiilttabor fele tobb iires gazlo- 
vedekhiivelyt lattam a foldon. Mindegyiken tisztan latszott a „Made in USA” 
folirat. Tudtam, hogy a menekiiltek nagyon haragszanak az amerikaiakra, 
amiert konnygazzal es mas fegyverekkel latjak el Izraelt. 

Azt az embert szolftottam meg, aki gyilkosnak nevezett: 

- Diihos vagy, mert azt szeretned, hogy a kormanyom masra hasznalja a 
penzet, s nem Izraelnek eladott fegyverek gyartasara? (Nem tudtam, vajon 
helyes-e a sejtesem, de a legfontosabb, hogy oszinten igyekezzek kapcsolodni 
ci beszelgetopcirtner erzeseibez es sziiksegleteibez.) 

- Persze, hogy diihos vagyok! Azt hiszed, sziiksegiink van a konnygazotok- 
ra? Szennyvfzcsatornara van sziiksegiink, nem konnygazra! Hazakra! A sajat 
orszagunkra! 

- Tehat merges vagy, es annak oriilnel, ha az eletkbriilmenyeitek javftasaban 
es a politikai fiiggetlensegetek megteremteseben kapnatok tamogatast? 

- E1 tudod te egyaltalan kepzelni, hogy hogyan elek itt mar 27 eve a csala- 


dommal, a gyerekeimmel!? Van valami halvany fogalmad arrol, hogy min 
mentiink es min megyiink itt keresztiil!? 

- Azt hallom ki a szavaidbbl, hogy nagyon el vagy keseredve, es kfvancsi 
vagy, tudom-e vagy tudja-e barki is, milyen lehet ilyen koriilmenyek kozott 
elni. 

- Tudni akarodl? Mondd csak, vannak gyerekeid? Iskolaba jarnak? Vannak 
jatszotereik? Az en fiam beteg! A szennyvfzben jatszik! Az osztalyaban a 
gyerekeknek nincsenek konyvei! Lattal mar olyan iskolat, ahol nincsenek 
kbnyvek? 

- Azt hallom ki a szavaidbol, hogy nagyon fajdalmas neked itt folnevelned 
a gyerekedet, s hogy azt szeretned, ha tudnam, hogy neked is fontos az, ami 
minden sziilonek, tehat hogy a gyereke jo oktatasban reszesiiljon, hogy 
egeszseges komyezetben jatszhasson es nohessen fel. 

- Igy igaz! Ezek alapveto emberi jogok! Vagy nem Igy mondjatok Ameri- 
kaban? Miert nem jottok tobben megnezni, hogy mifele „emberi jogokat” 
hoztokide?! 

- Tehat azt szeretned, ha sokkal tobb amerikai tudna, hogy milyen iszonyu 
szenvedesek kozepette eltek itt, es szembesiilnenek a politikai akcioink ko- 
vetkezmenyeivel? 

Parbeszediink folytatodott. Meg 20 percen at beszelt a fajdalmarol, mikbz- 
ben folyamatosan figyeltem a mondatai mbgott meghuzodo erzeseire es ige- 
nyeire. Nem jeleztem, hogy egyetertek vele, vagy hogy mas lenne a veleme- 
nyem. Nem tamadaskent, hanem egy olyan embertarsamtol erkezo ajandek- 
kent fogadtam be a szavait, aki hajlando megosztani velem a gondolatait es 
a mely sebeit jelzo fajdalmat. 

Amint megerezte a ferfi, hogy megertem ot, kepes lett arra, hogy megliall- 
gasson, s elmondhassam a taborba jovetelem celjat. Egy oraval kesobb 
ugyanaz a ferfi, aki gyilkosnak nevezett, meghfvott otthonaba, egy Ramadan 
iinnepi vacsorara. 
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AZ EGYUTTERZEST GATLO MO 
KOMMUNIKACIO A| 

„Ne itelkezzetek, hogy folottetek se itelkezzenek! Amilyen Uelettel ti itelkeztek, p. 
olyannalfognak majdfolottetek is itelkezni. ” ” 

Biblia, Mate 7:1 J 

K 


A kommunikalas 
bizonyos formai 
eltavolitanak 
minket a 
termeszetes 
egyutterzesunktol. 


Termeszetes egyiitterzesiinktol valo eltavolodasunk okainak tanul- 
manyozasa soran azonosftottam bizonyos nyelvi fordulatokat es 
kommunikacios modokat, amelyek szerintem hozzajarulnak az 
onmagunk es a masok fele iranyulo eroszakos magatartasunk letre- 
jottehez. Ezeknek a kommunikacios modoknak a megjelolesere az 
„eletidegen kommunikacio” kifejezest hasznalom. 


MORALIS ITELETEK 

Az eletidegen kommunikacio egyik fajtaja az olyan moralis ltelet, 
amely azt feltetelezi. hogy akiknek a viselkedese nem a mi erteke- 
inkliez iga/odik. az ftibas \ agy rossz ember. Ezek az itcletek oiyan 
nyelvi fordulatokban jelennek meg, mint pl.: „Az a baj veled, hogy 
tul onz6 vagy.” „6 lusta.” „Nekik elofteleteik vannak.” „Ez nem he- 
lyes.” A szemrehanyasok, sertesek, rendreutasftasok, cfmkezesek, 
kritikak, 6sszehasonlftasok es diagnozisok mind ftelkezesi modok. 

Rumi, a szufi kolto, fgy frt: „Tul a helyes es a helytelen cse- 
lekedetekrol vallott gondolatokon van egy ret. Ott varok rad.” Ezzel 
szemben az eletidegen kommunikacio bezar minket a helyes es a 
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Az iteletek 
vilagaban a 
figyelmiink arra 
osszpontosul, 
hogy Kl MILYEN 
vagy MICSODA. 


A masik ember 
elemzese es 
velemenyezese 
valojaban sajat 
igenyeink es 
ertekeink 
kifejezese. 


helytelen velemenyei koze, az ltelkezes csapdajaba. Olyan nyelv 
ez, amely tele van az embereket es az o tetteiket ket csoportba so- 
rolo es minositd szavakkal. A mik or ilyen nyelven beszeltink, akkor 
eliteljtik masok magatartasat, hiszen azzal foglalkozunk, hogy ki a 
jo, a rossz, a normalis, a nem normalis, a felelos, az okos, a felelot- 
len, a tudatlan stb. 

Joval felnotte valasom elott mar megtanultam szemelytelentil 
kommunikalni, hogy ne kelljen kozben kimutatnom, valojaban mi 
zajlik bennem. Ha olyan emberekkel vagy magatartasformakkal 
talalkoztam, akik, illetve amelyek nem tetszettek vagy akiket, 
illetve amelyeket nem ertettem, akkor ezt az o hibajuknak tulajdo- 
mtottam. Ha a tanaraim olyan elvegzendo feladatot adtak, amit nem 
akartam megcsinalni, akkor ok „szemetek” vagy „abnormalisan so- 
kat elvaroak” voltak. Ha valaki elem vagott a forgalomban, a kk or a 
reakciom az volt, hogy „te hiilye!” Amikor ezt a.nyelvet liasznaljuk, 
akkor gondolatainkban es beszediinkben azzal foglalkozunk, hogy 
mi a hiba a masikban, hogy fgy viselkedik. Ritkabban gondolunk 
arra, hogy mi a hiba benniink, hogy nem ugy ertiink valamit vagy 
nem ligy reagalunk valamire, ahogy szeretnenk. Figyelmiinket arra 
osszpontositjuk, hogy osztalyozzuk, elemezziik es meghatarozzuk 
a hibak sulyossagat, ahelyett, hogy azt neznenk meg, hogy m asok- 
nak es nekiink mire van sziiksegiink, amit nem kapunk meg. fgy 
valik a parom „kdvetelddzove es magatelietetlenne”, ha tobb ked- 
vesseget szeretne, mint amennyit en nyujtok neki. Ha azonban en 
vagyom tobb kedvessegre, mint amennyit nyujt nekem, akkor mar 
„zarkozott es erzeketlen”. Ha a munkatarsamnak fontosabbak a 
reszletek, mint nekem, akkor o „szdrszalhasogato es rugalmatlan”. 
Ha viszont nekem fontosabbak a reszletek, mint neki, akkor o „ha- 
nyag es rendetlen”. 

Meggydzodesem szerint embertarsaink ilyen elemzo velemenye- 
zese sajat ertekeink es igenyeink tragikus modon tdrteno kifejezese. 
Azert tragikus, mert ha ebben a formaban fejezziik ki ertekeinket es 
sziiksegleteinket. akkor epp a/okban erdsftjiik a vedekezest es az 
ellenallast, akiknek a viselkedese szamunkra a legfontosabb, vagy 
ha megis hajlandoak ertekeink szerint cselekedni, mert egyetertenek 
a hibajukkal kapcsolatos velemenyiinkkel, akkor ezt valoszmuleg 
felelembol, buntudatbol vagy szegyenkezesbol fogjak megtenni. 

Dragan fizetiink meg azert, ha ertekeinkhez es igenyeinkhez a 
kdriildttiink elok nem szfvbol jovoen igazodnak, hanem felelemtol, 
buntudattol vagy szegyenkezestol hajtva! Elobb vagy utobb meg 


fogjuk tapasztalni azok joindulatanak a csokkeneset, akik az ertek- 
rendiinket kiilso vagy belso kenyszer hatasara fogadjak el. Erzelmi- 
leg ok maguk is megfizetnek ezert, mert minden bizonnyal bosszan- 
kodnak, es csokken az onbizalmuk, amikor a mi ertekrendiinket fe- 
lelembol, buntudatbol vagy szegyenkezesbol fogadjak el. Tovabba 
minden alkalommal, amikor ezeket az erzeseiket az agyukban 
veliink kapcsoljak ossze, akkor csokken az eselyiink arra, hogy a 
jovoben egyiitterzessel kezelik majd az igenyeinket es az ertekren- 
diinket. 

Fontos itt kiilonbseget tenni ertektielet es mordlis itelet kozott. 
Mindannyian hozunk ertekfteletet az eletben fontosnak tartott dol- 
gokkal kapcsolatban; peldaul ertekelhetjiik az oszinteseget, a 
szabadsagot, a beket. Ertekiteleteink tiikrozik arra vonatkozo hitrend- 
szeriinket, hogy szerintiink mikent tudjuk az eletet a legjobban szol- 
galni. Mordlis iteleteket olyan emberekrol es magatartasformakrol 
hozunk, akik, illetve amelyek nem igazodnak ertekiteleteinkliez. 
Peldaul: „Az eroszalc rossz. Akik megolnek masokat, azok gonosz 
emberek.” Ha az egyiitterzes kifejezeset tamogato komyezetben not- 
tiink volna fel, akkor megtanultuk volna kifejezni ertekrendiinket es 
igenyeinket, s nem teteleznenk fel azonnal hibat, amint nem latjuk 
azokat ervenyesiilni. „Az eroszak rossz” gondolat helyett pl. azt mon- 
danank, hogy „felelmet kelt bennem a konfliktusok eroszakos meg- 
oldasa. En az ilyen iigyek mas modon torteno kezeleset ertekelem.” 

A nyelv es az eroszak kapcsolata O. J. Harvey-nek, a coloradoi 
egyetem pszichologiaprofesszoranak a kutatasi temaja. Szamos 
orszag irodalmanak veletlenszeruen vett mintaiban megvizsgalta 
azon szavak gyakorisagat, amelyek embereket osztalyoznak es 
mindsftenek. Szoros osszefiiggest talalt e szavak hasznalatanak 
gyakorisaga es az adott orszagban elofordulo eroszakos cselekme- 
nyek szama kozott! Oszinten szolva nem lep meg, hogy jelentosen 
kevesebb eroszak fordul elo azoknal a nepeknel, ahol emberi sziik- 
segletekben gondolkoznak, mint ott, ahol az emberek „jonak” vagy 
'n.d ”belycrzik m" egymnst. es melven bi ’ ;bhan hoe\- 
u ..ios.>»zaK buntctesi erdciuclnck. Az amenkai gycickek aiial lcgin- 
kabb nezett televfzios programok 75%-aban a fohos embereket gyil- 
kol vagy ver meg. Ez az eroszak altalaban a musor „csucspontja”. 
A nezok, akiket megtamtottak arra, hogy a rossz embereket meg 
kell biintetni, gydnyorkodve nezik az eroszakot... 

A Gyengesegbol cfmu konyveben Andrew Schmookler, a 
Harvard Egyetem konfliktusfeloldasokkal foglalkozo tanszekenek 
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munkatarsa azt allftja, hogy minden - szavakban megfogalmazott, 
lelki vagy testi, es csaladtagok, torzsek vagy nemzetek kozotti - 
eroszak olyan gondolatmenetbol szarmazik, amely a konfliktus okat 
az ellenfel hibajanak tartja. Scbmookler tovabba azt is allftja, hogy 
az ilyen gondolkodasu emberek keptelenek meglatni onmaguk es 
masok sebezhetoseget, tehat azt, hogy az egyen mit erezhet, kfvan- 
hat, hianyolhat, mitol felhet stb. A hideghaboru alatt megtapasz- 
talbattuk ennek a veszelyes gondolkodasmodnak a mechanizmusat. 
Yezetoink a volt Szovjetuniot „gonosz hatalomnak” tekintettek, 
amely az amerikai eletmodot probalja elpusztftani. A szoyjet veze- 
tok az Egyesiilt Allamok lakosait „imperiahsta elnyomoknak” ne- 
veztek, akik oket akarjak leigazni. Egyik fel sem ismerte fel es el, 
hogy e minosftesek mdgott valojaban fajdalom Mzodik meg. 

osszehasonutAs 

Az ltelkezes egy masik formaja az osszehasonlftgatas. Dan 
Az osszehason- Greenberg a Hogycin erezzuk magunkat nyomorultul? cfmu konyve- 
Iftas az ftelkezes ben a humor segftsegevel mutatja be az dsszehasonlftgat6 gondol- 
egy formaja. kodasmod rejtett, rank gyakorolt hatasat. Azt javasolja, hogy azok, 

akik nyomorultul kivanjak magukat erezni, kezdjek el magukat 
masokhoz hasonlftgatni. Az ez tigyben meg gyakorlatlanok szamara 
nehany elvegzendo feladatot ir elo. Az elsoben egy olyan no es ferfi 
teljes alakos kepe szerepel, ami megfelel a mai tomegtajekoztatas 
sugallta szepsegidealnak. Az olvasok teendoje, hogy jegyezzek fol 
sajat testmereteiket, majd hasonlftsak azokat ossze a kepen lathato, 
vonzo alakok mellett folttintetett adatokkal, s ezt kovetoen ragod- 
janak a kiilonbsegeken... 

A gyakorlat garantaltan kivaltja az fgert hatast: az dsszahasonlftas 
elorehaladtaval egyre nyomorultabbul erezziik magunkat. Miutan a 
leheto legmelyebb depresszioba siillyedve lapozunk egyet, folfe- 
dezziik. hogv az emlftett. elsd gyakorlat csupan konnyed beme- 
iegites volt. Mivel atesti szepseg viszonylag leiszines vaiaim, ezert 
Greenberg lehetoseget ad nekiink arra, hogy immar olyan szem- 
pontbol is osszehasonlftsuk magunkat masokkal, ami mar igazan 
szamit, nevezetesen az eletiinkben elert eredmenyek teren. A tele- 
fonkonyvet hivja segftsegiil, hogy az olvasok veletlenszeruen 
talalhassanak olyan egyeneket, akikkel osszehasonlfthatjak magu- 
kat. Az elso nev, amelyet a telefonkdnyvbol o allftolag veletlensze- 


AZ EGYUTTERZES NYELVE 

ruen kivalasztott: Wolfgang Amadeus Mozart. Greenberg folso- 
rolja, hogy tizeneves korara Mozart hany nyelvet sajatftott el, es 
hany zenedarabot ift. Ezt kovetoen fdlszolftja az olvasot, hogy vesse 
papfrra az eleteben eddig elert, valamennyi eredmenyet, majd ha- 
sonlftsa azt ossze Mozart 12 eves koraig nyujtott teljesftmenyevel, 
s ezutan merengjen el a kiilonbsegeken... 

Hogy az effajta gondolkodasmod milyen hatelconyan gatolja az 
egyiitterzest magunk es masok iranyaban az meg azoknak az olva- 
soknak is nyilvanvalova valhat, akik soha tobbe nem keriilnek ki az 
ezen gyakorlatok geijesztette nyomomsagerzesbol. 

A FELELOSSEG TAGADASA 

Az eletidegen kommunikacio masik formaja a felelosseg tagadasa. 
Az eletidegen kommunikacio elkeni a tenyt, hogy mindannyian 
felelosek vagyunk gondolatainkert, erzeseinkert es tetteinkert. Az 
olyan altalanosfto kifejezes, mint a „kell” - peldaul: „vannak olyan 
dolgok, amiket meg kell tenni, akar tetszik, akar nem” -, azt mutat- 
ja, hogy az ilyen fogalmazas elkendozi a szemelyes felelosseget. 
„Az ember ugy erzi” vagy a „buntudatot ebresztesz bennem” kife- 
jezesek is azt peldazzak, hogy mikent harftjuk masra a felelosseget 
sajat erzeseinkert es gondolatainkert. 

Hannah Arendt Eickmann Jeruzsalemben cfmu konyveben, 
amely Adolph Eichmann naci tiszt haborus bunperet dokumentalja, 
idezi Eichmannt, aki elmondja, hogy a tiszti karban specialis 
nyelvezetet hasznaltak a felelosseg elharftasara. „Amtssprache”-nak 
hfvtak, ami magyarul kdrulbeliil „hivatah nyelvet” vagy „btirokrata 
nyelvet” jelent. Peldaul arra a kerdesre, hogy miert tettek meg 
valamilyen szomyuseget, a valasz lgy hangzott: „muszaj volt”. Arra 
a kerdesre, hogy miert volt „muszaj”, a valasz: „feletteseink paran- 
csara” vagy „ez volt az elofras”, vagy „ez volt a torveny.” 

Tetttinkert akkor nem vallaljuk a feleldsseget. ha annak okat a 
ko\cikc/ok \alamelyikctick tuiajdonftjuk: 

• homalyos, szemelytelen erok 
„Kitakantottam a szobdmat, mert muszdj volt. ” 

• aUapotunk, diagnozisunk, szemelyes multunk valamely esemenye 
„Azert iszom, mert alkobolista vagyok. ” 


Az emberek 
osztalyozasa es 
megftelese 
hozzajarul az 
eroszak 
terjedesehez. 


Hasznalt 
nyelvezetiink 
elkeni szemelyes 
felelossegiinket. 
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• masok tettei 

„Azert verem afiamat, mert kiszaladt az utcdra. ” 

• fonoki utasftas 

„Azert kazudtam az Mgyfelemnek, mert afonokom utasitott ra. ” 

• nyajoszton 

„Azert kezdtem el dokanyozni, mert minden baratom cigizett. ” 

• szervezeti elofras, szabaly es rendelkezes 

„Kizdrlak az iskolabol, mert ilyen vetseg esetere az iskola szabaly- 
zata ezt irja elo. ” 

• nemmel, tarsadalmi helyzettel vagy eletkorral jaro szerep 

„ Utalom a munkamat, de vegzem, mert el kell tartanom a csalado- 
mat. ” 

• lekiizdhetetlen vagy 

„Lekuzdhetetlen vdgyat ereztem, hogy megegyem azt a csokoladet. ” 

Egy alkalommal, amikor sztildk es tanarok koreben vitattuk meg 
annak a beszedmodnak a veszelyeit, amelyik azt sugallja, hogy 
nincs valasztasi lehetosegtink, egy holgy dtihosen tiltakozott: 
„Marpedig igenis vannak olyan dolgok, amiket meg kell tenned, 
akar tetszik, akar nem! Es en nem latok semmi kivetnivalot abban, 
hogy megmondjam a gyerekeimnek, hogy bizonyos dolgokat nekik 
is meg kell tennitik!” Arra a kerdesre, hogy peldaul mit „kell” neki 
tennie, lgy valaszolt: „Ez konnyu kerdes. Miutan innen liazaerek, 
fdznom kell. Utalok fozni! Rettenetesen utalok fozni, de az elmult 
20 evben mindennap foztem, meg akkor is, ha nagyon beteg voltam, 
mert ez egyike azon dolgoknak, amelyeket egyszeraen meg kell 
tennie az embernek.” Azt valaszoltam, hogy szomora vagyok, ami- 
kor azt hallom, hogy elete jelentos reszet olyasmivel kell eltoltenie, 
amit utal, mert azt kenyszerbol teszi, es remelem, hogy az EMK 
megtanulasa segit majd boldogftobb alternativat talalnia. 

Ordmmel jcienllietem. hogy a liolgy gyorsan tanull. A ioglal- 
kozas vegen hazament, es bejelentette a csaladjanak, hogy tobbe 
nem akar fozni. A visszajelzes lehetosege a csaladja reszerol 3 het 
mulva adatott meg, amikor is ket fia reszt vett egy masik tanfolya- 
munkon. Kfvancsi voltam, hogyan reagaltak mamajuk bejelen- 
tesere. Az idosebb fiu folsohajtott: „Marshall! Halat adtam Isten- 
nek!” Tanacstalan tekintetemet latva, megmagyarazta: „Arra gon- 


Ki lehet cserelni 
a „nincs valasz- 
tasom” megfo- 
galmazast olyan 
megfogalmazas- 
ra, amielismeria 
valasztasi 
letietosegiinket. 


Veszelyesek 
vagyunk, ha nem 
tudjuk, hogy fe- 
lelosek vagyunk 
viselkedesiin- 
kert, gondolko- 
dasmodunkert 
es erzelmeinkert. 


doltam magamban, hogy ezentul akkor vegre talan nem fog minden 
eves kozben megallas nelktil panaszkodni!” 

Egy masik alkalommal, amikor iskolai tanacsadast vegeztem, az 
egyik tanar lgy szolt: „Utalok osztalyozni! Haszontalannak tartom, 
es csak szorongast ebreszt a diakokban. De osztalyoznom kell, mert 
ezt koveteli meg az iskola rendszabalyzata.” Epp azt gyakoroltuk, 
liogyan lehet ugy beszelni az osztalyteremben, hogy az elosegitse a 
tetteinkert valo tudatos felelossegvallalast. Azt javasoltam a tanar- 
nak, hogy fordftsa le ennek szellemeben az elobbi mondatat, hogy 
„osztalyoznom kell, mert ezt koveteli meg az iskola rendsza- 
balyzata”. Kertem, kezdje ugy, hogy: „ugy dontok, hogy osztalyoz- 
ni fogok, mert...” Tetovazas nelktil ravagta, hogy „ugy dontok, 
hogy osztalyozni fogok, mert nem akarom elveszfteni az allaso- 
mat”, majd gyorsan hozzatette: „de en nem szeretek lgy fogalmazni, 
mert akkor ugy erzem, hogy en vagyok erte a felelos...” „Pontosan 
ezert javaslom, hogy megis fgy tegy” valaszoltam. 

Hasonloan erzek, mint George Bernanos, francia regeny- es 
ujsagfro, ald lgy fr: 

Regota ugy velem, hogy ha egy napon az egyre hate- 
konyabban pusztito tecbnoldgia eltiinteli fajunkat a Fold 
\ szinerol, akkor kibaldisunkat nem lehet majd a kegyet- 
lenseg szamldjdra irni, es meg kevesbe persze a felhd- 
borodasera, a megtorlasera es a bosszudllasera, amelyet 
a kegyetlenseg von maga utan... hanem a modern ember 
engedelmessegenek, feleldssegvdllaldsa bidnydnak, a 
; minden rendelet szolgalelku elfogadasanak a szdmlajara. 

Az eddig megtapasztalt borzalmak es az eljovendo, az 
: eddigieknel is nagyobb szornyusegek nem aztjelzik, hogy 
egyre tobb lazado, engedetlen, kezelbetetlen ember el 
vilagszerte, hanem azt, hogy folyamatosan novekszik az 
engedelmes, konnyen vezetheto emberek szdma. 


AZ ELETIDEGEN KOMMUNIKACIO EGYEB FORMAI 

Az egytitterzes egy masik jellegzetes akadalya, ha vagyainkat 
kovetelesek formajaban fogalmazzuk meg. A koveteles nyfltan 
vagy burkoltan szemrehanyassal vagy btintetessel fenyegeti meg 
azt, aki nem tesz neki eleget. Ez kulturankban a kommunikacio 
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Az embereket 
semmire sem 
lehet 

kenyszeriteni. 


A „ki mit erde- 
mel”kepleten 
alapulo gondol- 
kodasmod meg- 
gatolja az egyiitt- 
erzo kommu- 
nikaciot. 


Az eletidegen 
kommunikacio- 
nak mely filozofiai 
es politikai gyo- 
kerei vannak. 


altalanosan elteijedt formaja, kiilonosen a hatalmi helyzetben levok 
reszerol. 

Folbecstilhetetlen erteku lecket k^ptam gyermekeimtol a kovete- 
lesekrol. Egy ideig valahogy azt hittem, hogy sziilokent az a 
dolgom, hogy gyerekeimmel szemben koveteleseket tamasszak. 
Hamarosan ra kellett azonban jonnom, hogy a vilag osszes ko- 
vetelese egyiittveve sem eleg eros ahhoz, hogy gyermekeimnel ily 
modon barmit is elerjek. Megszfvlelendo lecke ez nekiink, sziilok- 
nek, tanaroknak es cegvezetoknek, akik azt hissziik, hogy az a dol- 
gunk, hogy megvaltoztassunk es helyes viselkedesre bfrjunk ma- 
sokat. Gyermekeim tanftottak meg arra, hogy nem tudom oket en- 
gedelmessegre kenyszeriteni. Legfeljebb azt erhetem el, hogy utolag 
azt kfvanjak, barcsak engedelmeskedtek volna, mert akkor elke- 
riilhettek volna a biintetest. Kesobb arra is megtarutottak, hogy ha 
ostoba modon biintetessel megis annak kfvanasara kesztettem oket, 
hogy barcsak engedelmeskedtek volna, akkor - megfelelo eszko- 
zokkel - ok is el tudjak erni, hogy kesobb en kfvanjam, hogy 
barcsak ne kenyszeritcttem volna oket semmire... 

Ezt a temat majd akkor fogjuk alaposabban szemiigyre venni, 
amikor megtanuljuk megkiilbnboztetni a kereseket a kovetelesektol 
- ami az EMK lenyeges resze. 

Az eletidegen kommunikacio tovabbi eleme az a kepzet, hogy 
bizonyos cselekedetek jutalmazast, masok biintetest erdemelnek. 
Ezt a gondolkodasmodot a „megerdemel” szo fejezi ki, pl.: „meg- 
erdemli a biintetest azert, amit tett.” „Rosszasagot” feltetelez azok 
reszerol, akik egy bizonyos modon viselkedtek, es biintetest ro ki 
rajuk, hogy megbanjak tettiiket es valtoztassanak magatartasukon. 
Hitem szerint mindenkinek erdelce, hogy az emberek ne azert val- 
tozzanak, hogy lgy elkeriiljek a biintetest, hanem azert, mert latjak, 
hogy a valtozas a hasznukra valik. 

Legtobben gyerekkoranktol kezdve az olyan beszedmodba tanul- 
tunk bele, ami arra osztbnoz, hogy minbsftsiink, osszehasonlftsunk, 
kbveteljiink es hangsulyozzuk a \elemen\ iinkci. am az erzeseinkrbl 
es a sziiksegleteinkrol lehetoleg liallgassunk. Az eletidegen kom- 
munikacio gyokerei szerintem az emberi termeszetrol vallott 
nezeteink tobb evszazada kialakult rendszerebe nyulnak vissza. 
Ezek a nezetek a veliink sziiletett gonoszsagot es tokeletlenseget 
hangsulyozzak, es nemkivanatos termeszetiink megzabolazasara a 
nevelest Myjak segftsegiil. Az ilyen neveles gyakran ketelyeket eb- 
reszt benniink erzeseink es igenyeink jogossagat illetoen. Mar igen 


fiatalon megtanuljuk elvagni magunkat a bensonkben zajlo folya- 
matoktol. Az eletidegen kommunikacio egyszerre forrasa es fenn- 
tartoja a hierarchikus tarsadalomnak, amelynek mukodese nagysza- 
mu befolyasoUiato, szolgalelku allampolgart feltetelez. Ha kap- 
csolatba keriiliink erzeseinkkel es sziiksegleteinkkel, akkor tobbe 
mar nem lesziink jo szolgak, nem lesziink az elet alarendelt szerep- 
loi. 

OSSZEFOGLALAS 

Termeszetiinkbbl adodik, hogy elvezetes szamunkra egyiitterzessel 
adni es kapni. Azonban sok olyan „eletidegen kommunikacibs” for- 
mat tanultunk meg, amelyek a magunkat es a masokat serto beszed- 
hez es magatartashoz vezetnek. Az eletidegen kommunikacib egyik 
formaja a moralis ltelet, amely rosszasagot vagy hibat feltetelez 
azok reszerol, akik nem a mi ertekrendiink szerint viselkednek. A 
masik formaja az bsszehasonlftas, ami gatolhatja a magunk es a 
masik ember iranti egyiitterzesiinket. Az eletidegen kommunikacib 
azt is elkendozi, hogy valojaban mi vagyunk a felelosek gondola- 
tainkert, erzeseinkert es tetteinkert. Vagyaink koveteles formajaban 
tbrteno megfogalmazasa ugyancsak jellemzoje ennek a nyelve- 
zetnek, es szinten gatolja az egyiitterzest. 
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l'TELKEZES NELKUL FIGYELNI H 

A 

R 

„ FIGYELJ!!! Alig van ennel fontosabb, ennel szentebb. ” M 

Frederick Bueckner, lelkesz 

D 

I 

K 

Elviselem, amikor megmondod, 
mit tettem es mit nem. 

Ertelmezesedet is elviselem. 

De kerlek, e kettot sose keverd dssze! 

Ha ossze akarod zavarni a dolgainkat, 
eldrulbatom a titkdt: 
keverd ossze cselekedetemet 
az azzal kapcsolatos velemenyeddel! 

Mondbatod, hogy csalodtdl 
az el nem vegzett kdzimunka lattan, 
de ha „felelbtlennek” nevezel, 
azzal sobasemfogsz tettre kesztetni. 

Es mondd meg, ha sertve erzed magad, 
amikor a kozeledesedet elbdritom, 
de ha erzeketlennek es bidegnek nevezel, 
azzal nem nbreled jbrbbcli cselyeidet. 

Igen, elviselem, amikor megmondod, 
mit tettem es mit nem. 

Ertelmezesedet is elviselem. 

De kerlek, e kettot sose keverd ossze! 
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EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO aZ EGYUTTERZES NYELVE 


Haa 

megfigyelest es 
az itelkezest 
keverjuk, akkor 
az emberek 
hajlamosak a 
mondandonkbol 
kritikat kihallani. 


Az EMK elso alkotoelemenek feladata az, hogy szetvalassza a meg- 
figyelest es az ltelkezest. Alaposan meg kell fLgyelniink a - kozer- 
zetiinket befolyasolo - jelensegekct,.tehat amit latunk, hallunk vagy 
tapintunk, am anelkiil, hogy ebbe akar csoppnyi ltelkezest is ve- 
gyftenenk! A kovetkezo oldalon szereplo rajzos pelda demonstralja 
a szintiszta megfigyeles es az ltelkezest is tartalmazo megfigyeles 
kozti kiilonbseget. 

A megfigyeles fontos eleme az EMK-nak, amivel vilagosan es 
oszinten jelezziik a masik emberhez valo viszonyunkat. Ha azonban 
megfigyelesiinkhoz ertekfteletet is keveriink, azzal mar jelentos 
mertekben csokkentjiik annak eselyet, hogy beszelgetopartneriink 
meghallja a neki szant iizenetiinket. Szavainkat varhatoan sokkal 
inkabb kritikanak veli majd, ami ellenallast valt ki belole mondan- 
donkkal szemben. 

Az EMK nem koveteli meg, hogy teljesen objektfvek maradjunk 
es minden esetben tartozkodjunk a velemenynyilvamtast61. Csupan 
azt javasolja, hogy vdlasszuk el egymastol a megfigyelesiinket es a 
velcmenyiinket. Az EMK olyan „folyamatnyelv”, ami a merev, 
statikus altalanosftasok helyett arra biztat, hogy a velemenyedet 
mindig az idohoz es az adott kdrnyezetkez konkretan kapcsolodo 
megfigyelesek alapjan alakftsd ki. Wendell Johnson, szemantikaval 
foglalkozo szakember mutatott ra eloszor arra, hogy milyen sok 
gondot okozunk magunknak azzal, ha az allandoan valtozo valosag 
lefrasara statikus megfogalmazast hasznalunk: „Nyelviink tokelet- 
len eszkoz, amit regen elt es tudatlan oseink alkottak meg. Animista 
- a termeszeti eroket es jelensegeket megszemelyesfto - nyel- 
vezettel rendelkeziink, ami a tulajdonsagaival arra bsztonoz, hogy 
valtozatlan, allando, egymashoz hasonlo, »normalis« jelensegeket 
frjunk le vele, hogy varazslatos atalakulasokrol, gyorsan beko- 
vetkezo gyogyulasokrol, egyszeru problemakrol es vegleges meg- 
oldasokrol beszeljiink vele. A vilag azonban, amelyet ezzel a 
nyelwel akarunk szimbolizalni, a folyamatok, a valtozasok, a kii- 
lonbsegek. a dimenziok. a te\ ekenysegek. a kapcsolatok. a nbve- 
kedes, a kolcsonhatasok, a fejlodes, a tanulas es a komplexitas vila- 
ga! Valojaban az az egyik alapveto problemank, hogy ellentmondas 
fesziil a folyamatosan valtozo vilagunk es az alkalmazott nyelvi for- 
maink viszonylagos statikussaga kozott.” 

Kollegam, Ruth Bebermeyer, dalszovegeben szembeallftja egy- 
massal a statikus nyelvet es a „folyamatnyelvet”, s ezzel megvila- 
gftja az ltelkezes es a megfigyeles kozti kiilonbseget. 


Sosem taldlkoztam meg lusta emberrel; 
de olyan emberrel mar igen, akit - 
amig figyeltem dt-meg sosem Idttamfutni. 

Es taldlkoztam mdr olyan emberrel is, 

aki neha megtette, hogy ebed es vacsora kozott 

ledolt aludni, vagy ottbon maradt egy esos napon, 

de lusta, az nem volt. Mielott bolondnak neznel, 

gondolkodj el, lusta volt-e o valoban, 

vagy csak olyan dolgokat tett, 

amiert mi valakire a „lusta” cimket akasztjuk? 

Sosem talalkoztam meg Mlye gyerekkel; 

de olyan gyerekkel mar igen, aki neha 

szamomra ertbetetlen dolgokat muvelt, 

vagy ugy tett meg valamit, ahogy en nem tettem volna. 

Taldlkoztam mar olyan gyerekkel is, 

aki maskent latta a vilagot, mint en, 

de hiilye, az nem volt. Mielott Mlyenek nevezned, 

gondolkodj el, Mlye gyerek volt-e o, vagy csak olyan, 

aki mds dolgokat tudott, mint te? 

Bdrhogy is kerestem, 

meg sosem taldlkoztam szakaccsal; 

de olyan emberrel mdr igen, 

aki a vacsordnkat a hozzdval6kbdl bsszeallitotta. 

Es olyannal is, aki begyujtotta a tuzbelyet, 
sfigyelte, hogy megfott-e mar rajta az etel. 

Igen, ilyent mar lattam, de szakacsot meg nem taldltam. 
Aruld el, amikor rdnezel, szakdcsot latsz-e 
vagy egy embert, aki olyant tesz, 
amit mifozesnek nevezunk? 

Akit egyesek lustdnak mondanak, 
a;j mdsok J'drudtnak i agy lazdnak. 

Akit egyesek Mlyenek neveznek, 

azt masok csak masfajta gondolkodasunak. 

Szoval arrajottem rd, hogy elkerUUietjiik a zavart, 
ha nem keverjiik ossze azt, amit latunk, 
azzal, ami a velemenyunk rola. 

Mielott meg ram szolnal, azt is elismerem, 
hogy ez csak az en velemenyem. 
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EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 


/\Z EGYUTTERZES NYELVE 



Az olyan negatfv megjeloles hatasa, mint a „lusta” vagy a „hiilye”, 
eleg nyilvanvalo, de az olyan pozitfv vagy latszolag kozombos c fm - 
kek, mint „szakacs” is akadalyozzak, hogy a masik embert lenye 
teljessegeben lathasd. 


AZ EMBERI ERTELEM LEGMAGASABB SZINTJE 

J. Krishnamurti, indiai filozofus egyszer megjegyezte, hogy az 
emberi ertelem legmagasabb fokara szerinte az lepett fol, aki mar 
mindent ertekeles es ltelkezes nelkiil tud megfigyelni. Amikor 
eloszor olvastam ezt a kijelentest, rogton a „micsoda ostobasag!” 
gondolata futott at az agyamon, meg mielott rajohettem volna, hogy 
a gondolatra maris egy ftelkezessel reagaltam... Sokunk szamara 
bizony nehez ftelet, kritika es egyeb, elemzest tiikrozo reakcio 
nelkiil, csupan megfigyeleseket teve szolni mas emberekrol es az 6 
magatartasukrol. 

Ennek nehezsegere akkor figyeltem fel igazan, amikor egy alta- 
lanos iskolaba hfvtak segfteni, mert ott a tanarok es az igazgato ko- 
zott gyakran tamadt kommunikacios problema. A keriileti feliigyelo 
kert fel, hogy segftsek fololdani a konfliktust. Eloszor csak a tana- 
rokkal akartam elbeszelgetni, majd az igazgatoval es a tanarokkal 
egyiitt. 

Azzal kezdtem a megbeszelest, hogy megkerdeztem a tanarokat: 
„Mit tesz az igazgato, ami iitkozik a ti sziiksegletekkel?” „Nagy a 
szaja!” - jott a gyors valasz az egyik tanartol. A kerdesemre egy 
megfigyeles eredmenyet vartam valaszul. A „nagy a szaja” infor- 
macio ugyan tudtomra adta az illeto pedagogusnak az igazgatorol 
alkotott velemenyet, de nem tajekoztatott arrol, vajon mit mond 
vagy tesz az igazgato, amivel az adott tanarbol a „nagy a szaja” 
minosftest valtja ki. 

Miutan felhfvtam erre a figyelmet, egy masik tanar fgy szolt: „En 
ertem. mit ert ezen a kollegam: bogy az igazgato tiil sokat beszel." 
Az lgazgato magatartasat vilagosan lefesto megfigyeles lielyett 
ismet egy minosftes hangzott el arrol, hogy mennyit beszel az igaz- 
gato. A harmadik tanar kijelentette: „Azt hiszi, hogy csak neki lehet 
elmondasra erdemes gondolata.” Elmagyaraztam, hogy ha egy 
masik ember gondolatat a tetteibol probaljuk kikovetkeztetni, az 
nem ugyanaz, mintha megfigyeljiik a viselkedeset. Vegiil a negye- 
dik tanar is kfserletet tett kerdesem megvalaszolasara: „Mindig a 
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EROSZAKMENTES KOMMUNI«ACl6 


figyelem kozeppontjaban akar lenni.” Miutan megjegyeztem, hogy 
ez is csak egy arra vonatkozo koyetkeztetes, hogy vajon mit akar 
egy masik ember, ket tanar egyszprre mordult fel: „Hat nagyon 
nehez a kerdesedet megvalaszolni!” 

Ezek utan kozosen keszftettilnk egy listat azokrol, az igazgatora 
jellemzo, konkret viselkedesi formdkrol, amelyek zavartak oket. 
Nagyon vigyaztam, hogy a lista teljesen mentes legyen minden ve- 
lemenytol. Az ertekezleteken az igazgato pl. a gyerekkorarol es a 
Mboras emlekeirol meselt, ami miatt a tervezettnel sokszor akar 20 
perccel is kesobb vegeztek. Kerdesemre, hogy szoltak-e valaha is 
az igazgatonak, hogy ez bosszantja oket, azt feleltek, hogy megpro- 
baltak, de mint kideriilt, mindig csak ertekfteletet tartalmazo meg- 
jegyzesekkel. Ilyenkor sose utaltak konkret viselkedesi formara - 
mint pl. a gyakori anekdotazasara. Beleegyeztek, hogy az igazgato- 
val tartando kozos megbeszelesiinkon elohozakodnak ezzel a 
dologgal. 



Az igazgatoi ertekezletnek mar az elso 
perceiben vilagossa valt szamomra, hogy 
mirol is beszeltek a tanarok. Fiiggetleniil 
attol, hogy eppen mirol is folyt a szo, az 
igazgato ujra es ujra kozbevagott: „Ez 
( eszembe juttatja azokat az idoket...”, es 
belekezdett egy tortenetbe a gyerekkorarol 
^ vagy a haborus elmenyeirol. Vartam, hogy 
,,, a tanarok hangot adjaaak az igazgato visel- 

1 ~^TjT || kedesevel kapcsolatos kellemetlen erze- 

- -X 'l seiknek. Az EMK Msznalata helyett azon- 

T ^ ban metakommunikacioval fejeztek ki 

nemtetszesiiket. NeMnyan rosszalloan forgattak a szemiiket, masok 
feltunoen asftoztak, egyikiik pedig az orajat nezte. Egy ideig elvi- 
seltem ezt a fajdalmas jelenetet, de vegiil megkerdeztem: „Nem 
akar valaki mondani valamit?” Kinos csend kovetkezett. Az a tanar, 
aki eloszor szolalt meg a megbeszelesiinkon. osszeszedte minden 


batorsagat, az igazgato szemebe nezett, es igy szolt: „Ed! Tul sokat 
dumalsz...” 


Ahogy ez a tortenet is ravilagit, nem mindig konnyu regi szoka- 
sainkon tullepni, es tokeletesfteni azt a kepessegiinket, hogy kiilon- 
valasszuk a megfigyelesiinket es a velemenyunket. Vegiil a tana- 
roknak sikeriilt ramutatniuk azokra a konkret dolgokra, amelyek 
nem tetszettek nekik. Az igazgato figyelmesen vegighallgatta oket. 


38 


AZ egyutterzes nyelve 

majd megkerdezte: „Miert nem szoltatok nekem errol hamarabb?” 
Elismerte, hogy tud meselesi hajlamarol, es rogton bele is fogott 
egy, ezzel a hajlamaval kapcsolatos tortenetebe... Felbeszakftottam 
- udvariasan -, es kozoltem vele a megfigyelesemet, hogy ismet 
ugyanazt teszi. A megbeszelest olyan lehetosegek kozosen vegzett 
osszegyujtesevel fejeztiik be, amelyek segftsegevel ezentul a tana- 
rok finoman tudtara adhatjak az igazgatonak, ha a torteneteit nem 
fogadjak orommel. 

A kovetkezo tablazat a velemennyel kevert es a velemenytol - 
ertekelestol - kiilonvalasztott megfigyelesekre is mutat peldakat. 


Kommunikacio 

1. A lenni ige hasznalata annak 
jelzese nelkttl, hogy az ertekelo 
felelosseget vallaina a 
velemenyeert. 

2. Itelkezest is sugallo igek 
hasznalata. 

3. Olyan allftas, ami azt 
sugallja, hogy egy masik 
szemely gondolatai, erzesei, 
szandekai vagy vagyai alapjan 
ez az egyetlen kovetkeztetes 
vonhato le. 


Pelda az ertekitelettel 
keveredo megfigyelesre 

Tulsagosan bokezu vagy. 

Dani halogatja a teendoit. 

Nem keszttl el idore a 
dolgozataval. 


Pelda az ertekftelettol 

kulonvalasztott 

megfigyelesre 

Amikor azt latom, hogy az 
ebedpenzedet az utolso fillerig 
masoknak adod, azt gondolom, 
hogy tul bokezu vagy. 

Dani a vizsgaira csak az azokat 
megelozo este kezd tanulni. 

Nem hiszem, hogy idore 
elkeszul a dolgozataval. Vagy: 
Azt mondta, hogy „nem 
keszttlok el idore a 
dolgozatommal”. 


4. A joslas es a bizonyossag 
osszekeverese. 


5. Az allftassal kapcsolatos 
Lonkretumok mdld/iSo 


6. Kepessegeket megjelolo 
szavak hasznalata a bennttk 
rejlo ltelkezes jelzese nelkttl. 

7. Hatarozoszavak es 
melleknevek hasznalata a 
benntik rejlo ltelkezes jelzese 
nelkttl. 


Ha nem liarmonikusan 
osszealbtott etrenden elsz, 
akkor romlani fog az egeszsegi 
allapotod! 


A ciganyok elhanyagoljak a 
bazuk koriili teriiletct. 


Kiss Bela rossz focista. 


Janos csunya. 


Ha nem harmonikusan 
osszeallftott etrenden elsz, 
akkor attol tartok, esetleg 
romlani fog az egeszsegi 
allapotod. 

Meg sosem lattam a Rozsa utca 



Kiss Bela az utobbi 20 meccsen 
egyetlen golt sem lott. 


Nekem nem tetszik Janos 
kttlseje. 
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Megjegyzes: a mindig, soha, valaha, valahdnyszor stb. szavak meg- 
figyelest fejeznek ki,ba a kovetkezo modokon hasznaljuk oket: 

• Valahanyszor megfigyeltem Janost telefonalas kozben, 
mindig legalabb 30 percen at beszelt. 

• Nem emlekszem, hogy valaha is rrtal volna nekem. 

Neha ezeket a szavakat tulzasok megfogalmazasara hasznaljak, 
amely esetben mar keveredik a megfigyeles es az ftelkezes: 

• Mindig dolgod van! 

• Soha sincs itt, amikor sziikseg lenne ra! 

Ha ezeket a szavakat tulzasok kifejezesere hasznaljuk, akkor re- 
akciokent tobbnyire nem egyiitterzest, hanem vedekezest tapasztal- 
hatunk. 

A gyakran, a ritkan es hasonlo szavak hasznalata szinten hozzaja- 
rulhat a megfigyeles es a velemeny osszekeveresehez. 

Ertekitelet Megfigyeles 

Ritkan vagy partner olyan Az utobbi harom alkalommal, 

programhoz, amihez kedvem amikor valamilyen programot 

van. javasoltam, neked ahhoz nem 

volt kedved. 

Gyakran latogat meg. Hetente legalabb Mromszor 

meglatogat. 


OSSZEFOGLALAS 

Az EMK elso alkotoeleme a megfigyeles es a velemenynyilvamtas 
szetvalasztasa. Ha ugyanis osszekeverjiik e kettot. akkor beszelge- 
topartneriink liajlamos a szavainkbol kritikat kihallani es ellenallni 
annak, amit mondunk. Az EMK dinamikus nyelv, ami ellenzi a me- 
rev altalanositasokat. Helyettiik a konkret idoponthoz es helyzethcz 
kapcsolt megfigyeleseket javasolja, pl. „Kiss Belarossz focista” ki- 
jelentes helyett: „Kiss Bela az utobbi 20 meccsen egyetlen golt sem 
lott.” 
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Az EMK egyik tanuloja onkentes munkat vegzett az elelmiszersegelyeket 
eloszto kozpontban. Egy alkalommal megdobbenve hallotta az egyik, epp 
ujsagot olvaso munkatarsatol a kovetkezo mondatot: „Ujra meg kene belye- 
gezni a fattyiikat ebben az orszagban!” 

Az EMK-t tanulo asszony megszokott reakcioja az ilyen kijelentesre ko- 
rabban az lett volna, hogy egy szot sem szol, melyen elrteli magaban a masi- 
kat, majd kesobb, a helyszfntol tavol, onmagaban dolgozza fel az erzeseit. 
Ezuttal azonban eszebe jutott az a lehetoseg, hogy a megdobbento szavak 
mogott megMzodo erzesekre es szuksegletekre figyeljen. 


Asszony: (Eloszor ellenorzi, hogy j61 tippelte-e meg, mitfigyelt meg a mun- 
katdrsa.) -Talan allapotos tinedzserekrol olvasol az ujsagban? 

Munkatars: - Igen. Hihetetlen, hanyan vannak! 

Asszony: (Most a munkatars erzesere figyel, s arra, hogy vajon milyen kie- 
legitetlen szuksegletebol eredbet az erzese.) 

- Azert Mborodtal fel, mert azt szeretned, ha a gyerekek stabil csaladban no- 
nenekfel? 

Munkatars: - Hat persze! Az apam megolt volna, ha ilyesmit teszek! 
Asszony: - Szoval az jutott eszedbe, hogy milyen volt a teherbe esett lanyok 
belyzete a te idodben? 

Munkatars: - Nana! Mi tudtuk, mi var rank, ha teherbe esiink! Allandoan ret- 
tegtunk ennek a lehetosegetol, nem ligy, mint a mai lanyok! 

Asszony: - DUMt, hogy a manapsag teherbe eso lanyok nem felnek a btinte- 
testol? 

Munkatars: - Hat a felelem es a biintetes legalabb hatott. Azt frjak itt, hogy 
vannak olyan lanyok, akik tobb ferfival is lefekszenek, csakhogy teherbe es- 
senek! Dobbenetes! Ok csak sziilnek, mi meg, a tarsadalom tobbi tagja, fi- 
zessiink erte! 


Ebben az allftasban az asszony ket kiilonbozo erzest is megfogalmazodni 
!> iIKiM megdribbeiuNt ,im> ili bogy eg\e !,in\ ok szandekosan teberbe esnek. 
es bosszusagot, hogy az igy megsziiletett gyerekekert a szamlat vegiil az 
adofizetoknek kell allniuk. Gondolkozott, hogy melyik erzesre iranyftsa az 
empatiajat. 


Asszony: - Megdobbent, hogy manapsag tigy esnek teherbe emberek, hogy 
nem torodnek a jo Mriikkel, a kovetkezmenyekkel es a penziigyi helyzetiik- 
kel... mindazzal, amivel ti annak idejen nagyon is szamoltatok? 
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AZ EGYOTTERZES NYELVE 


Munkatars: (Mivel erzi, hogy megdabbenese megertesre tald.lt, ezert tovabb- 
lep masik erzelmere, a bosszusagra. Gyakran tgpasztalbato, hogy ha a 
beszeloben az erzesek kevereke dul, akkor azokboz az erzesekbez kanyarodik 
vissza, amelyek meg nem kaptak empatikus figyelmet. Az erzesek dsszetett 
mixturaja eseten a ballgatonak nem kell azonnal es egyszerre reflektdlnia 
valamennyi erzesre. Az egyutterzes aramldsa akkor is folytatddik, ha az 
egyes erzesek, egymast kovetoen, ujra es ujrafolbukkannak.) - Ugy van. Es 
mit tippelsz, a vegen ki fizeti meg mindennek az arat? 

Asszony: - Ugy latom felboszrt a dolog, mert azt tartanad helyenvalonak, ha 
az adokent befizetett penzedet masra koltenek, igaz? 

Munkatars: - Nana! Meseltem, hogy a fiam es a felesege szeretnenek egy 
masodik gyereket, de anyagilag nem engedhetik meg maguknak, holott 
mindketten ket munkahelyen is dolgoznak? 

Asszony: - Gondolom banatos vagy emiatt. Biztosan nagyon szeretnel egy 
masodik unokat... 

Munkatars: - Igy igaz, de nemcsak magam miatt oriilnek neki. 

Asszony: - Nyilvan a fiadnak is jo lenne, ha akkora csaladja lehetne, amek- i 

korat tervezett maganak... (Bar az asszony csak reszben talalta el, megsem 
szakitotta meg az empatia folyamat, lehetdve teve munkatarsanak, hogy 
folytassa gondolatmenetet, es egy mdsikfajdalmat is szova tebesse.) 

Munkatars: - Igen. Az se jo, ha egy gyerek egykekent no fel. 

Asszony: - Ertem. Szoval azt szeretned, ha Katinak egy kisoccse sziiletne? 
Munkatars: - Hat az bizony nagyszeru lenne... 

Ennel a pontnal az asszony megkonnyebbrilest erzett a munkatarsaval kap- 
csolatban. Pillanatnyi csend tamadt. Az asszony meglepve konstatalta, hogy 
bar tovabbra is jelet akarja adni velemenyenek, azt mar nem erezte annyira 
siirgetonek es feszftonek, mert mar nem latott kialto kontrasztot kettejiik 
allaspontja kozott. Megertette a munkatarsa megjegyzese mogott megbuvo 
erzelmeket es sziiksegleteket, es ezert mar nem erezte azt, hogy kettejiiket 
„egy vilag” valasztja el egymastol. 

Asszony: - Tudod. amikor azt inondtad. hogy ujbol meg kene belyegezni a 
fattyukat (M), eloszor igazan megijedtem (E), mert nagyon fontos nekem, 
hogy a segftsegre szorulok tamogatasat valamennyien, akik itt dolgozunk, 
egyforman jelentos iigynek erezziik (Sz). Az etelert idejarok egy resze is 
lanyanya (M), es biztos akarok lenni abban, hogy ok itt szfvesen latott 
emberek (Sz). Elmondanad, mit erzel, amikor azt latod, hogy Dora, vagy 
Zsuzsa es a fiubaratja beter hozzank? (K) 


Az asszony az EMK elveinek megfeleloen fejezte ki magat, vagyis a mo- 
dellnek mind a negy elemet - a megfigyelest (M), az erzest (E), az igenyt - 
vagy mas szoval: sziiksegletet - (Sz) es a kerest (K) - alkalmazta. 

A parbeszed tovabb folytatodott, amfg az asszony meg nem bizonyosodott 
annak a sziiksegletenek a teljesuleserol, hogy munkatarsa a lanyanyakat is 
kedvesen fogadja es segfti. Ami azonban ennel is fontosabb volt: az asszony 
gazdagabb lett azzal a tapasztalattal, hogy mar ugy kepes kifejezni az egyet 
nem erteset, hogy az az oszintesegre es a kolcsonos tiszteletre iranyulo ige- 
nyet is kielegftette. 

A munkatarsa is elegedetten tavozott, liiszen a tinedzserek teherbeesesevel 
kapcsolatos aggodalmai maradektalanul meghallgatasra talaltak. Mindket 
beszelgetopartner azt erezhette, hogy a masik megertette ot, es er8sftette kap- 
csolatukat, hogy ellensegeskedes nelkiil oszthattak meg egymassal az azonos 
es az egymastol eltero nezeteiket. Az EMK nelkiil a kapcsolatuk a tortentek 
utan konnyen lehet, hogy romlani kezdett volna, aminek a mindkettejiik altal 
fontosnak tartott, kozos munkajuk - a raszorulok segitese es gondozasa - 
karat lathatta volna. 
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AZ ERZELMEK AZONOSITASA 
ES KIFEJEZESE 


A maszk 

Mindig ott a maszk, 
felierlik kecses kezeben, 
mindig egy maszkfedi az arcat. 

Valojaban a csuklo 
tartotta kdnnyeden. 

Tette a dolgat: 
de neha mintba 
eszrevetlen 
az ujjkegyek 
megremegtek volna. 

AU-e meg a maszk? 

Egy eleten atfurdalt a kwdncsisdg, 
de kerdezni sosem mertem. 

Am aztan egyszer - 

minden batorsagomat dsszeszedve - 

a maszk moge pillantottam. 

De lam, ott semmit sem talaltam, 
a maszk mdgott nem volt ott az arc! 

Egy kez volt 
o csupan, 
mely kecsesen 
tartotta a nuisSjdit. 

Ismeretlen szerzo 
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EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO EGYUTTERZES NYELVE 


Az EMK elso alkotoeleme az ltelkezes nelkiili megfigyeles; a 
masodik pedig az crzeseink kifejezese. Rollo May pszichoanalitikus 
velemenye szerint „az erett ember annyi arnyalatot kepes megkii- 
lonboztetni az erzesei kozott - eroset es szenvedelyeset, vagy 
finomat es erzekenyt ahany zenei reszlet alkot egy szimfoniat.” 
May szerint azonban sokan csak olyan keves erzelemfajtat ismer- 
nek, mint „ahany hangjegy kepezi az ebreszto kiirtjelet”... 

SULYOS ARA VAN A KI NEM MUTATOTT ERZESEKNEK 

Tobbnyire nagyobb a szokincsiink az emberek kiilonfele elneve- 
zesere, mint erzelmi allapotunk pontos lefrasara. Diakkent 21 evet 
huztam le az amerikai iskolarendszerben, am egyetlen tanarra sem 
emlekszem, aki azt kerdezte volna tolem, hogy mit erzek. Az 
erzesek egyszeruen nem szamftottak a fontos dolgok koze. Erteknek 
a „helyes gondolkodasmod” szamftott, s hogy mi a „helyes”, azt 
persze a rangot es tekintelyt birtoklok definialtak. Alapvetoen arra 
trenfroztak benniinket, hogy elfogadjuk masok iranyftasat, s nem 
arra, hogy kapcsolatba keriiljiink onmagunkkal. Azt tanultuk meg, 
hogy folytonosan a fejiinkben eljiink, azt talalgatva: „vajon masok 
szerint most mit helyenvalo mondanom es tennem?” 

Hogy mikent kezdodhet meg az erzeseinktol valo eltavolodas, azt 
jol peldazza sajat, 9 eves kori esetem. Egyik nap tanftas utan elbuj- 
tam az osztalyteremben, mert az iskola elott nehany fiu vart, hogy | 
alaposan elagyabugyaljon. Egy tanarno eszrevett, es felszolitott, | 
hogy tavozzak. Amikor elmagyaraztam neki, hogy felek kimenni j 
az epiiletbol, fgy szolt: „a nagy fiuk nem felnek.” Nehany ewel ke- j 
sobb a sport teren kaptam hasonlo jellegu tamtast. Az edzok azokat I 
a j atekosokat dicsertek meg, akik hajlandoak voltak „mindent bele- j 

adni”, es akkor is tovabb jatszottak, amikor mar elviselhetetlen testi j 
fajdalmat ereztek. Ezt a lecket oly remekiil megtanultam, hogy i 
kesbbb egy teljes honapon at iatszottam baseballt kezeletlen. tbrbtt 
csukloval... 

Az egyik EMK-s foglalkozason egy kollegiumi diak a ( 
szobatarsarol beszelt, aki annyira tiangosan hallgatja a magnojat, j 
hogy nem tud tole aludni. Amikor megkertem, mondja el, mit erez - 
ilyenkor, fgy felelt: „Ugy erzem, hogy nem helyenvalo keso este I 
ilyen hangosan zenet hallgatni.” Ramutattam, hogy amikor az „er- j 
zem” szo utan a „hogy” szot hasznalja, akkor a velemenyet fogal- j 


mazza meg es nem az erzeseit. Megkertem, probalja meg ujra. „Ugy 
erzem, ha valaki ilyent tesz, az szemelyisegzavarra utal.” Elmagya- 
raztam, hogy ez meg mindig velemeny volt, nem pedig erzes. 
Elgondolkodott, majd idegesen kijelentette: „Semmilyen erzesem 
sincs az iiggyel kapcsolatban!” 

Ennek a diaknak nyilvanvaloan eros erzesei voltak, am nem hogy 
megfogalmazni, de meg csak folismerni sem tudta oket! Gyakori 
jelenseg az erze lm ek azonosltasanak es kifejezesenek ilyen nehezl- 
tettsege. Tapasztalatom szerint kiilbnosen jellemzo az iigyvedekre, 
a mernbkbkre, a rendortisztekre, a nagy vallalatok vezetoire es a 
hivatasos katonakra; tehat az olyan emberekre, akiknek a munka- 
kore, illetve a szabalyzata nem batoritja oket erzelmeik kimu- 
tatasara. A csaladok nagyon megszenvedik, ha tagjaik nem kepesek 
erzelmeikkifejezesere! RebaMcIntire country- es westemenekesno 
akovetkezo cfmmel irt dalt apja halalara: A legcsoddlatosabb ferfi, 
akit nem ismertem... Enekevel ketsegteleniil sokan azonosultak, 
akik hozza hasonloan soha nem tudtak olyan erzelmi kapcsolatot 
kialakftani apjukkal, amilyent szerettek volna. 

Gyakran hallok ilyesfeleket: „Nem szeretnem, ha felreertened - 
liiszen a ferjem csodalatos ember -, de sose tudom, hogy mit erez.” 
Egy ilyen elegedetlen feleseg egyszer magaval hozta a foglal- 
kozasunkra a ferjet, es ott a kovetkezot mondta neki: „Ugy erzem 
magam, mintha egy fallal elnek egyiitt.” A ferj reakcioja 
tokeletesen alatamasztotta az elhangzott allftast: nema 
es mozdulatlan maradt... A feleseg elkeseredve fordult 
felem: „Latod! Mindig ez tbrtenik! Csak iil, es egy szot 
sem szol! Olyan, mintha egy fallal elnek!” 

„Azt hallom ki a szavaidbol, hogy maganyosnak er- 
zed magad, es tobb erzelmi kapcsolatra vagysz a fer- 
jeddel” - valaszoltam. Egyetertett a megallapftasommal. 
Ezt kovetoen megprobaltam ranyitni a szemet, hogy az 
„ugy erzem magam, mintha egy fallal elnek egyiitt” 
jellegu mondatok val6szinuleg nem fogjak ferje fi- 
gyelmet az o erzelmeire es kivansagaira terelni. Sokkal 
inkabb kritikanak veszi azokat, mintsem arra iranyulo 
biztatasnak, hogy kapcsolodjon az crzelmeihez. Az 
ilyen kijelentesek raadasul sokszor onbeteljesfto joslatokkent is 
mukodnek. Egy ferj, aki peldaul azt a kritikat hallja, hogy falkent 
viselkedik, megbantodva visszahuzodik, nem valaszol - akar egy fal 
-, s fgy megerosfti felesege rola alkotott velemenyet. 
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EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO * 


AZ EGYUTTERZES NYELVE 


Sebezhetosegunk 
jelzese segfthet 
a konfliktusok 
megoldasaban. 


Az erzelmeinkkel kapcsolatos szokincsiink bovftese nemcsak ! 
bensoseges kapcsolatainkban elonyos, hanem a szakmai vilagban 1 
is. Egy nagy svajci vallalat folkerj egyszer, hogy konzultaljak a 
muszaki reszlegiik dolgozoival, mert meghokkenve vettek eszre, 
hogy a tobbi osztaly munkatarsai keriilik oket. Amikor megkerdez- 
tem a tobbi osztaly nehany dolgozojat, hogy mi ennek az oka, azt 
valaszoltak, hogy: „Utalunk veliilc targyalni! Olyan erzes, mintha 
gepekkel beszelgetnenk.” A problema enyhiilt, miutan arra batorf- | 
tottam a muszakiakat, hogy a munkatarsaikkal valo erintkezesek 
soran jobban mutassak ki emberi vonasaikat. 

Mas alkalommal egy korhaz adminisztratfv dolgozoinak segftet- 
tem, akik szorongva kesziiltek egy targyalasra az orvosokkal. 

A tamogatasukat akartak megszerezni tervukhoz, amit azok nemreg 
mar 17:1 aranyban leszavaztak. Az adminisztratorok izgatottan 
vartak, hogy bemutassam, mikent tudnak alkalmazni az EMK-t az 
adott szituacioban. 

Az egyik adminisztrator szerepebe helyezkedve lgy nyitottam: „Fc- 
lek felhozni a kovetkezo temat.” Azert valasztottam ezt a bevezeto 
mondatot, mert ereztem, mennyire felnek az adminisztratorok ismet 
elohozakodni a gondjukkal. Mielott folytathattam volna, az egyikiik j 
leallitott: „Ez keptelenseg! Sose vallhatjuk be az orvosoknak, hogy fe- [ 

liink!” 

Arra a kerdesemre, hogy miert tunik oly lehetetlennek a felelem j 
bevallasa, azonnal jott a valasz: „Ha bevallanank a felelmiinket, biz- 
tos, hogy fzekre szednenek minket!” A valasz nem lepett meg. j 
Gyakran hallottam emberektol, hogy el sem tudjak kepzelni, hogy 
a munkahelyiikon hangot adjanak erzeseiknek. Orommel vettem, 
amikor az egyik adminisztrator megis vallalta, hogy a rettegve vart 
targyalason megkockaztatja jelezni a sebezhetoseget. Szakftva a 
megszokott, szigoruan logikus, racionalis es erzelemmentes stflusa- 
val, erzeseit es erveit is elmondva kerte az orvosokat, hogy valtoz- 
tassak meg korabbi dontesiiket. Azt tapasztalta, hogy a reakciojuk i 
ugyancsak masmilyen volt. mint amitol feltek. Orommel latta. hogy 
az „izekre szedes" lielyett 17:1 aranyban tdmogattdk a tervezetet! 

Ez a dramai fordulat meggyozte az adminisztratorokat arrol, hogy , 
valoban batalmas erot jelent, ha valaki a munkahelyen is ki meri j 
mutatni a sebezhetoseget. 

Vegiil hadd meseljem el szemelyes elmenyemet, ami meg- 
mutatta, hogy milyen hatasa is lehet erzelmeink elkendozesenek. 
EMK-t tanitottam egy csapat belvarosi gyereknek. Ahogy beleptem 
a terembe, a gyerekek, akik vidaman es elenken beszelgettek, hirte- 


len elnemultak. „Jo reggelt!” - iidvoz61tem oket. Nema csond. Na- 
gyon kenyelmetleniil ereztem magam, de feltem elarulni ezt. Ehe- 
lyett a legszakmaibb stflusomban kezdtem el a mondokamat: „Ezen 
az oran olyan kommunikacios moddal foglalkozunk, amelynek az 
alkalmazasat remenyeim szerint igen hasznosnak fogjatok majd 
talalni, otthoni es barati kapcsolataitokban egyarant.” 

Folytattam a modszer ismerteteset, am a jelek szerint egyikiik sem 
figyelt ram. Az egyik lany nemi kotoraszas utan elohalaszott a tas- 
kajabol egy reszelot, es buzgon csinositani kezdte a kormeit. Az ablak 
mellett iilo tanulok figyelmet az utcai forgalom kototte le. Egyre 
kenyelmetlenebbiil ereztem magam, de tovabbra sem szoltam errol 
egy szot sem. Egyszer csak az egyik tanulo, aki nalam batrabbnak 
bizonyult, megszolalt: „Maga utal feketek kozott lenni, igaz?” Meg- 
dobbentem, es azonnal megertettem, hogy az elrejteni probalt fesze- 
lyezettsegerzesemmel en magam jarultam hozza a fiu gondolatahoz. 

„Fesziiltnek erzem magam” - vallottam be -, „de nem azert, mert 
ti feketek vagytok. A kellemetlen erzesem azzal kapcsolatos, hogy 
nem ismerek itt senkit, es elfogadast szerettem volna kapni.” Se- 
bezhetosegem kimutatasa nagy hatassal volt a gyerekekre. Elkezd- 
tek felolem erdeklodni, megnyfltak, beszeltek magukrol, es az 
EMK-ra is kfvancsiak lettek. 


ERZESEK SZEMBEN A NEM ERZESEKKEL 

Az angol nyelvben (is) zavart okoz, hogy sokszor az erz.es sz6 hasz- 
nalata ellenere valojaban megsem erzesrol beszeliink. Peldaul az 
„ugy erzem, hogy rossz iizletet kotottem” mondatban az „erzem” 
szo helyett pontosabb lett volna a „gondolom” szo hasznalata. Ha 
az erzem szot a kovetkezo szavak valamelyike koveti, akkor alta- 
Tegy kiilonbseget laban nem az erzesek vilagos megfogalmazasaval allunk szemben: 
azerzesekesa 

kdz6tt! at ° k a ) mmt ’ mLnltia 

' l ' <! u ' Ug\ erzem. Iwgy ennel jobban kene ezt tudnod." 

„Ugy erzem magam, mintha egy fallal elnek egyiitt.” 

b )en, te, o, ok, ez, az nevmasok 

„Ugy erzem, ennekem allandoan keszenletben kell allnom.” 

„Ugy erzem, ez, teljesen hasztalan.” 
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EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 


Kulonbseget 
tesziink akozott, 
AMITERZUNK, 
illetve AMIT 
GONDOLUNK 
magunkrol. 


Kiilonbseget 
teszunk akozott, 
amit ERZUNK, 
illetve akozott, 
amit arrol 
GONDOLUNK, 
hogymasok 
mikent reagainak 
rank vagy mikent 
viselkednek 
veliink. 


c) emberekre utalo elnevezesek, illet vefonevek 
„Ugy erzem, Anna meglehetosen nagykepu.” 

„Ugy erzem, hogy a fdndkdm n.agyon manipulatrv ember.” 

Erzelmeink kifejezesehez nem kell feltetleniil hasznalni az erzem 
szot. Mondhatjuk ugyan, hogy „mergesnek erzem magam,” de egy- 
szeruen azt is, hogy: „merges vagyok.” 

Az EMK-ban ktilonbseget tesziink a tenyleges erzeseinket kife- 
jezo szavak es azon szavak kozott, amelyek azt mondjak el, hogy 
mit gondolunk magunkrol. 

A) Annak kozlese, amit gondolunk magunkrol: 

„Gyenge gitarosnak erzem magam.” 

Ebben a kijelentesben gitarosi kepessegeimet ertekelem, ahelyett, 
hogy tisztan kifejeznem az erzeseimet. 

B) A tenyleges erzesek kifejezese: 

„Csalodottnak erzem magam a gitarjatekommal kapcso- 
latban.” 

„Tiirelmetlennek erzem magamat a gitarjatekommal kapcso- 
latban.” 

„Frusztraltnak erzem magam a gitarjatekommal kapcsolat- 
ban.” 

A „gyenge gitaros” ertekelesem mogott megMzodo tenyleges erzes 
tehat a csalodottsag, a tiirelmetlenseg, a frusztraltsag vagy esetleg 
valamilyen egyeb erzes lehet. 

Hasonloan hasznos, ha kiilonbseget tesziink a koriilottiink levok 
tetteire vonatkozo velemenyiink, illetve a tenyleges erzeseink 
kifejezese kozott. Ezt kovetoen olyan peldamondatok szerepelnek. 
amelyek iatszoiug erzeseket fogciima/.nuk meg, fiolou a/ok , jk,- 
jaban sokkal inkabb azt tiikrozik, hogy mikent velekedunk mdsok 
viselkedeserdl. 

A) „Ugy erzem, hogy jelentektelen embernek tartanak a mun- 
katarsaim.” 
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AZ egyutterzes nyelve 


A jelentektelen sz6 azt frja le, hogy velemenyem szerint mikent 
ertekelnek a munkatarsaim, s nem a tenyleges erzesemet. Az utobbit 
pl. a kovetkezo szavakkal lehetne megfogalmazni: „szomoru va- 
gyok” vagy „elkeserit, hogy...” 

B) „Ugy erzem, felreertenek.” 

Itt a felreertenek szoval a masik ember megertesenek a szintjet 
ertekelem, s nem az aktuahs erzesemet kozlom. Ebben a helyzetben 
az aggaszt vagy a bosszant szoval jeleznem valoban az erzesemet. 

C) „Mell6z6llnek erzem magam.” 

Ez megint masok tetteinek az ertelmezese, es nem az erzesiinket 
vilagosan es egyertelmuen kifejezo mondat. Bizonyara elofordult 
mar veled is, hogy ugy erezted, melloznek, nem foglalkoznak veled, 
am ennek hatasara megis megkonnyebbiilest ereztel, mert tortene- 
tesen eppen egyediil ohajtottal lenni. Nyilvan akadt olyan eset is, 
amikor megbdntva erezted magad, mert ugy lattad, hogy kutyaba se 
vesznek, kirekesztenek magulc koziil, holott te annak epp az ellen- 
kezojere vagytal. 

A „mell8z6tt” szo es tarsai azt fejezik ki, hogy mikent ertelmezzuk 
masok tetteit vagy szavait, es nem azt, hogy mit erziink. Most az 
ilyen jellegu, valojaban ertelmezest tiikrozo szavakra, illetve kife- 
jezesekre sorolok fel peldakat. 


alabecsiilt elnyomott meggyotort 

becsapott eszre nem vett nem ertekelt 

beskatulyazott felbeszakftott nem kfvant 

bevalasztott felreertett nyomas alatt tartott 

bizalmat nem kapo kihasznalt partfogolt 

biztosra vett korlatozott provokalt 

cserbenhagyott manipulalt sarokba szoritott 

elarult meg nem hallgatott tulhajtott 

elhagyott megfelemlftett visszautasftott 

elhanyagolt megijesztett 

elhasznalt megtamadott 
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AZ EGYUTTERZES nyelve 


- y 

GYARAPITSUK AZ ERZESEINKET LEIRO SZOKINCSUNKET! 

felindult 

initalt 

meghokkent 

- 



felingerelt 

irtozo 

megijedt 

Erzeseink kifejezeser 

e erdemes az /tltalanos 

semmitmondo vagy 

felizgatott 

izgatott 

megkeseredett 

homalyos tartalmu kifejezesek helyett inkabb olyan szavakat hasz- 

felkavart 

kabult 

megkmzott 

nalni, amelyek pontosan neven nevezik a benniink kialakult erzese- 

felpaprikazott 

kedveszegett 

meglepett 

ket. Ha pl. azt mondjuk, hogy „ezzel kapcsolatban jo erzes el ben- 

feltekeny 

kedvet vesztett 

megrazott 

nem”, akkor a jo szo valojaban jelenthetpl. boldogsagot, lelkes iz- 

feltiizelt 

kedvetlen 

megremiilt 

galmat vagy feldobottsdgot. A jo es a rossz szavak hasznalata meg- 

fenytelen 

kelletlen 

megrendiilt 

akadalyozza beszelgetopartneriink szamara, hogy konnyen kapcso- 

feszelyezett 

keseru 

megrettent 

lodjon tenyleges, aktualis erzesunkhoz. 


feszengo 

ketelkedo 

megriadt 

A kovetkezo listat azert allftottam ossze, hogy segftsek erzeseid 

fesziilt 

ketsegbeesett 

megrokonyodott 

pontosabb megfogalmazasaban, es jelezzem. 

milyen sokfele erzel- 

forrongo 

kiabrandult 

megsertett 

mi allapot is letezik. 



folkavart 

kiegett 

megszegyenitett 




frusztralt 

kifaradt 

megtort 

Milyen melleknevekkel fejezbetjiik ki erzeseinket, ha nem kapjuk 

gondterhelt 

kimeiiilt 

megvetest erzo 

meg azt, amire vdgyunk? 


gyamoltalan 

kfnlodo 

megzavart 




gyanakvo 

kizokkent 

melabus 

aggodo 

bus 

elkedvetlenedett 

gyaszos 

komor 

melankolikus 

almos 

buskomor 

elkepedt 

gyaszos hangulatu 

kozombos 

meregbe gurult 

apatikus 

buval belelt 

elkepesztett 

gyenge 

kozonyos 

merges 

bagyadt 

buntudatot erzo 

elkeseredett 

gyotrodo 

lagymatag 

mogorva 

banatos 

csalodott 

ellenseges 

haborgo 

lankadt 

morcos ! 

banattol sujtott 

csiiggedt 

elmelazo 

habozo 

lebenult 

morozus i 

bankodo 

csiiggeteg 

elmclyiilt 

hallgatag 

ledermedt 

nehez 

baratsagtalan 

dermedt 

eltompult 

haragos 

lehangolt 

nyomorult 

batortalan 

dobbent 

erdektelen 

hatarozatlan 

lehengerelt 

nyomorusagos 

begyulladt 

diih6ng6 

erotlen 

I heves 

lelkevesztett 

nyomott hangulatu ; 

beijedt 

diihos 

erzekeny 

hideg 

lendiiletet vesztett 

nyugtalan 

beleunt 

egyhangu 

erzeketlen 

hidegveret vesztett 

letargikus 

orjongo 

benult 

egykedvu 

fako 

Mzodozo 

letort 

osszetort szfvu 

bizalmatlan 

elbatortalanodott 

faradt 

hiiledezo 

levert 

osszezavarodott 

bizonytalan 

elborzadt 

fasult 

huvos 

lusta 

5sszezavart 

bodult 

elcsigazott 

fektelen 

ideges 

magaba roskadt 

panikba esett 

boldogtalan 

elcsiiggedt 

felajzott 

ijedt 

maganyos 

passziv 

borulato 

elegedetlen 

felbosszantott 

indulatos 

magara hagyott 

pesszimista 

borus 

elettelen 

felbosziilt 

ingadozo 

megbantott 

remenytelen 

bosszankodo 

elhagyatott 

feldult 

ingatag 

megbotrankozott 

remenyteleniil 

bosszus 

elhagyott 

felelemmel teli 

ingerlekeny 

megcsomdrlott 

vagyodo 

bosz 

elhidegiilt 

felenk 

ingeriilt 

megdobbent 

remenyvesztett 

bubanatos 

elidegenedett 

feUuizott 

irigy 

meggyotort 

remiilt 
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riadt 

szomorkasan sovargo 

unott 

rideg 

szomorkodo 

utalkozo 

rosszkedvu 

szomoru 

iires 

sajnalkozo 

szorongo 

vagyakozo 

savanyu 

tamasz nelkiili 

vigasztalan 

sebzett 

tanacstalan 

visszafogott 

sertett 

tartozkodo 

visszautasitott 

siralmas 

tehetetlen 

visszavonulo 

sivar 

tepelodo 

vonakodo 

sodrabol kihozott 

tespedt 

zaklatott 

sokkolt 

tetovazo 

zarkozott 

sovargo 

tombolo 

zavarodott 

sulyos 

tompa 

zavaros 

szegyenkezo 

toprengo 

zavart 

szegyenlos 

tiirelmetlen 

zsembes 

szenvedo 

tiizes 

zsibbadt 

szenvtelen 

unatkozo 


szkeptikus 

undorodo 



Milyen erzesunk lehet, ha megkapjuk azt, amire vagyunk? 

almelkodo 

csodalkozo 

elkapraztatott 

amulo 

csondes 

elkepedt 

bamulo 

derulato 

ellagyult 

baratsagos 

deriilt 

ellazult 

bator 

derus 

elmelyedt 

bekes 

diadalittas 

elmelyiilt 

beteljesedett 

eber 

elmeriilt 

bizakodo 

eksztatikus 

elragadtatott 

bizo 

elamult 

eltokelt 

biztonsagban levo 

elbajolt 

elvarazsolt 

biztos 

elbuvolt 

elvaro 

bodult 

elegedett 

emelkedett 

boldog 

elengedett 

energikus 

boldogsagban uszo 

elenk 

erdeklodo 

buzgo 

eletteli 

eros 

biiszke 

eletvidam 

erzekeny 

csodalatos 

eleven 

felbatorodott 


felcsigazott 

kielegiilt 

optimista 

feldobott 

kipihent 

omlengo 

felfrissiilt 

kivancsi 

onelegiilt 

felhangolt 

konnyed 

orommamorban uszo 

felizgult 

lagy 

oromteli 

felpaprikazott 

langolo 

orvendezo 

felpezsdiilt 

lazas izgalomban levo 

osztonzott 

felporgott 

lebego 

osszeszedett 

felszabadult 

lecsendesiilt 

pompas 

felvidult 

lelkes 

ragyogo 

felvillanyozott 

lendiiletes 

rajongo 

finom 

lenyugodott 

remek 

fogekony 

lenyugozott 

remenykedo 

forrongo 

letisztult 

remenyteli 

folengedett 

magabiztos 

segitokesz 

folebredt 

magahoz tert 

simogato 

folelenkiilt 

magaval ragadott 

sugarzo 

folfrissiilt 

mamoros 

szabad 

folpezsdiilt 

megbabonazott 

szehd 

friss 

megbekelt 

szenvedelyes 

gondtalan 

megbuvolt 

szeretetteljes 

gyenged 

megerintett 

szereto 

gyonyorkodo 

meghatott 

szetarado 

halas 

meghokkent 

szfvet borzongato 

biggadt 

megigezett 

szivet kitaro 

huncut 

megindult 

szivet megremegteto 

ihletett 

megittasult 

sziwel-lelekkel 

inspiralt 

megjutalmazott 

resztvevo 

intenzfv 

megkonnyebbiilt 

teljes 

izgatott 

meglepett 

tularado 

izzo 

meglepodott 

tulcsordulo 

jo humoru 

megnyugodott 

tiindoklo 

jokedvu 

megreszegtilt 

tiirelmes 

kalandszomjas 

melegszivu 

tiizes 

kedelyes 

meltanyolo 

uj erore kapott 

kedves 

mely 

ujjongo 

kellemes 

meresz 

iidv6ziilt 

kellemesen izgatott 

nagyszeru 

varakozo 

keszseges 

nyitott 

vegteleniil boldog 

kiegyensulyozott 

nyugodt 

vidam 

kielegitett 

odaado 

Vlg 
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OSSZEFOGLALAS 

Onmagunk kifejezesenek masodik alkotoeleme az erzesiink. Ha 
olyan szokincset fejlesztiink ki, amivel mar pontosan es egyertel- 
muen tudjuk megnevezni aktualis erzesiinket, konnyebben tudunk 
egymassal kapcsolatba lepni. Segftheti a konfliktusok megoldo- 
dasat, ha erzeseink kimutatasaval hajlandoak vagyunk jelezni 
sebezhetosegiinket. Az EMK kiilonbseget tesz a tenyleges erze- 
seket, illetve a gondolatokat, ertekiteleteket es ertelmezeseket 
tiikrozo szavak kozott. 


56 


FELELOSSEGET WALLALNI 
AZ ERZESEINKERT 


„Az embereket nem a dolgok zavarjdk, kanem a rdluk alkotott nezeteik. ” 
Epiktetusz 


I 

K 


NEGYFELE REAGALASI LEHETOSEG NEGATIV JELLEGU KOZLESRE 


Masok tettei 
hozzajarulhatnak 
ilyen-olyan erze- 
siink letrejottehez, 
de nem azok 
okozzak azt. 


Negyfele reaga- 
lasi lehetoseg 
negatfv jellegu 

kdzlesre: 


1. Onmagunkat 
hibaztatjuk. 


2. Masokat 
hibaztatunk. 


Az EMK harmadik alkotoeleme erzesiink gyokerenek a beismerese. 
Az EMK segft tudatosftani, hogy a masik ember tettei es szavai 
kivalthatnak benniink ilyen-olyan erzest, de azok soha nem okai 
annak. Belatjuk, hogy jelentkezo erzeseink attol fiiggenek, hogy 
milyen, altalunk megvalasztott hozzaallassal fogadjuk a masik 
szavait es tetteit, valamint attol, hogy az adott pillanatban milyen 
igenyek es elvarasok elnek benniink. Az EMK harmadik kompo- 
nense raszoktat, hogy felelosseget vallaljunk azert, amit erzeseink 
keletkezeseert tesziink. 

Ha valaki negatfv tartalmu iizenetet kommunikal felenk, akar ver- 
balis, akar nem verbalis modon, annak fogadasara negyfele lehe- 
toseg koziil valaszthatunk. Az egyik. hogy magunkra vessziik. mert 
jogos kritikanak tekintjUk azt. Peldaul yalaki mergcscn ezt mondja: 
„Te vagy a legonzobb ember, akivel valaha is talalkoztam!” Ha ezt 
magunkra vessziik, akkor pl. lgy reagalunk: „Hat igen, jobban kel- 
lett volna figyelnem rad.” Tehat elfogadjuk a masik velemenyet, es 
magunkat hibaztatjuk. Ezert a dontesert dragan megfizetiink onbe- 
csulesunk teren, mert ez a buntudat, a szegyen es a levertseg erzese 
fele terel minket. 

A masik lehetoseg beszelgetopartneriink hibaztatasa. Ez esetben 
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3. Erzekeljuk sajat 
erzeseinket es 
igenyeinket. 


4. Erzekeljiik 
masok erzeseit 
es igenyeit. 


a „Te vagy a legonzobb ember, akivel valaha is talalkoztam!” mon- 
datra pl. lgy tiltakozbatunk: „Nincs okod ezt mondani! En mindig 
tekintettel vagyok az igenyeidre! V,alojaban te vagy onzo, es nem 
en!” Ha lgy fogadunk kozleseket, es a masikat hibaztatjuk, akkor 
valoszmuleg haragot erziink. 

A harmadikfele reagalasi mod a negatrv tartalmu uzenetre, hogy 
a tudatossag fenyet sajat erzeseinkre es sziiksegleteinkre iranyftjuk. 
Peldaul: „Amikor azt hallom, hogy a legonzobb embernek tartasz, 
akivel valaha is talalkoztal, akkor az faj nekem. Szeretnek ugyanis 
elismerest kapni az erofeszitesemert, hogy igyekszem figyelembe 
venni a te igenyeidet is.” Ha a figyelmet ilyen modon sajat erzese- 
inkre es sziiksegleteinkre iranyrtjuk, akkor rajoviink, hogy fajdal- 
munk valojaban az erofeszitesiink elismerese iranti igennyel kap- 
csolatos. 

Yegiil a negatfv tartalmu iizenetre valo reagalas negyedik modja 
az, ha a tudatossag fenyet beszelgetopartneriink erzeseire es sziik- 
segleteire iranyftjuk, ahogy azokat eppen kifejezte. Megkerdezhet- 
jiik peldaul, hogy: „Azert erzed magad megbantottnak, mert azt sze- 
retned, ha tobb figyelmet kapnanak a te igenyeid?” 

Ha elismcrjiik igenyeinket, vagyainkat, elvarasainkat, ertekeinket 
es gondolatainkat, azzal felelosseget vallalunk, es nem a masikat 
hibaztatjuk. Figyeld meg a kiilonbseget a csalodottsag ketfele ki- 
fejezese kozott: 


1. pelda: 

A: „Csalodast okoztal nekem, hogy tegnap este nem jottel at.” 

B: „Csalodottnak ereztem magam tegnap este, hogy nem jottel 
at, mert szerettem volna megbeszelni veled nehany, szamomra 
zavaro dolgot.” 


„A” esetben a beszelo teljes mertekben a masikra haritja a felelos- 
seget csalodottsagaert, amiert az azt tette, amit tett. 

sajat vagya nem leijesiilt. 


2. pelda: 

A: „Nagyon folbosszantott, hogy folbontottak a szerzodest.” 

B: „Nagy bosszusagot ereztem, amikor folbontottak a szerzodest, 
mert azt gondoltam magamban, hogy ez szornyen felelotlen lepes.” 
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/a egylitterzes nyelve 

Negatfv tizenetet hallva: negy valasztasi lehetoseg 



„A” esetben a beszelo teljes mertekben a masik fel viselkedese 
kovetkezmenyenek tulajdonftja bosszusagat. mfg a ..B” esetben fe- 
lelo'sseget vallal sajat erzeseert azzal, hogy megnevezi a mogotte 
megMzodo gondolatat. Folismeri, hogy a masikat hibaztato gon- 
dolkodasmodja okozta a bosszusagerzetet. Az EMK-ban azonban 
meg egy lepes megtetelere osztonozziik az illetot: azonosftsa azt, 
amit akar! Tehat tudatositsa, hogy mely sziikseglete, vagya, elvara- 
sa vagy remenye nem teljesiilt. Amint azt latni fogjuk, minel jobban 
ossze tudjuk kapcsolni az erzeseinket a sziiksegleteinkkel, annal 
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r 


AZ EGYUTTERZES NYELVE 


konnyebb a masiknak egyiitterzessel fordulnia felenk. A „B” sze- 
mely pl. a kovetkezo szavakkal jelezhette volna az erzesei es a sziik- 
seglete kozti kapcsolatot: 

„Amikor folbontottak a szerzodest, akkor nagyon bosszus lettem, 
mert azt remeltem, hogy vissza tudjuk venni a tavaly elbocsatott 
dolgozokat.” 


Tegy kulonbseget 
aszfvbolj6vd 
adas es a buntu- 
dattol vezerelt 
cselekedet 
kozott! 


A buntudatkeltessel torteno rahatas alapsemaja, hogy az illeto az 
erzeseiert a masikra haritja a felelosseget. Amikor pl. a sziilok azt 
mondjak, hogy: „Faj a mamanak es a papanak, hogy rossz jegyeket 
kapsz az iskolaban”, akkor azt sugalljak, hogy boldogsaguknak 
vagy boldogtalansaguknak a gyerekiik cselekedete az oka. Elso ra- 
nezesre konnyen osszeteveszthetd a masok erzeseiert felvallalt fe- 
lelosseg a masokkal valo igazi torodessel. Ugy tunik, min tha a gye- 
rek torodne a sziileivel, es rosszul erzi magat, mert ok szenvednek. 
Ha azonban a gyerekek, akik magukra vallaljak ezt a fele.losseget, 
es a sziiloi igenynek megfeleloen megvaltoztatjak a viselkedesiiket, 
akkor azt nem szivbol teszik, hanem a buntudat clkeriilese vegett. 

Segft, ha tudatosftjuk magunkban azokat a gyakori szofordulato- 
kat, amelyekkel igyeksziink elfedni a erzeseinkert vallalando fele- 
losseget: 


1., Szemelytelen nevmasok - pl. „ez” vagy „az” hasznalata. Pel- 
daul: „Nagyon diiMt (az), amikor lielyesfrasi hibak fordulnak elo a 
hivatalos tajekoztatoinkban!” „Ez nagyon zavar!” 

2., Olyan kijelentesek, amelyek csak a masok cselekedeteit e mlftik. 
Peldaul: „Nagyon bant, ha nem telefonalsz a sziiletesnapomon.” „A 
mama szomoru, amikor nem eszed meg az eteledet.” 


Kapcsold ossze az 
erzesedet az ige- 
nyeddel! Tehat: 
„(En)... erzem ma- 
gam, mert (en)...” 


3., Az „en .... erzem magam, mert....” mondatfuzes, amiben aztan 
egy nev vagy egy masik szemelyre utalo szemelyes nevmas kovet- 

kezik. Peldaul „(En) megbantva erzem magam. mert Ae) azt mond- 
tad, hogy nem szeretsz." ,.(En) diihds vagyok, meri az igazgato nem 
tartotta be a szavat.” 

Az emlftett esetek mindegyikeben ugy erosithetjiik felelossegiink 
tudatat, hogyha inkabb az „ (en) ... erzem magam, mert (en)...” 
mondatfuzesi kepletet hasznaljuk. Peldaul: 


1., „Nagyon diihit, amikor lielyesfrasi hibak fordulnak elo a hivata- 
los tajekoztatoinkban, mert azt szeretnem, ha a cegiinket profinak 
tartanak.” 

2., „A mama szomoni, ha nem eszed meg az eteledet, mert azt aka- 
rom, hogy eros es egeszseges legy.” 

3., „Diihft, hogy az igazgato nem tartotta be a szavat, mert szamf- 
tottam a szabad hetvegere, hogy meglatogathassam a batyamat.” 


AZ ERZESEK TOVEBEN MEGHUZODO SZUKSEGLETEK 


Masok bfralata 
sajat kielegftetlen 
igenyeink atru- 
hazott kifejezese. 


Tobb eselyiink 
van szukseg- 
leteink kielegfte- 
sere, ha meg- 
fogalmazzuk oket. 


Masokra vonatkozo bfralataink, kritikaink, diagnozisaink es ertel- 
mezeseink valojaban mind sajat sziiksegleteink atruhazott kifeje- 
zesei. Ha valaki azt mondja: „Te sosem ertesz meg!”, akkor valoja- 
ban azt akarja mondani, hogy vagyom a megertesre, de ez a sziik- 
segletem nincs kielegftve. Ha egy feleseg azt mondja, hogy „a heten 
minden este sokaig dolgoztal, jobban szereted a munkadat, mint 
engem”, akkor ezzel azt akarja kozolni, hogy a bensoseges kapcso- 
latra iranyulo igenye nincs kielegftve. 

Ha sziiksegleteinket kozvetett modon, tehat ertekftelet, ertel- 
mezes vagy kep formajaban fejezziik ki, akkor beszelgetopartne- 
riink azt val6szmuleg kritizalasnak tekinti majd. Marpedig, ha vala- 
kit kritizalnak, akkor az illetti varhatoan onvedelemre vagy ellenta- 
madasra fordftja az energiajat. Ha beszelgetdpartneriinktol egyiitt- 
erzo reakciot szeretnenk kapni, akkor tehat magunk ellen dolgo- 
zunk, ha sziiksegleteinket az o viselkedesenek az ertelmezesevel 
vagy diagnosztizalassal fejezziik ki. Mas utat erdemes hat valaszta- 
nunk. Minel kozvetlenebbiil tudjuk az erzeseinket az igenyeinkhez 
kapcsolni, annal konnyebb masok szamara, hogy egyiitterzessel 
reagaljanak a sziiksegleteinkre. 

Legtobbiinket sajnos sohasem tanitottak meg az igenyeikre gon- 
dolni. Olyan gondolkodasra szoktattak minket, ami szerint, ha sziik- 
segleteink nem teljesiilnek. akkor a hibat masokban kell keresniink. 
Ha peldaul arra vagyunk, hogy a kabatok a szekrenyben vallfan log- 
janak, akkor lustanak nevezziik gyermekiinket, ha o azt a dfvanyon 
hagyja. Vagy felelotlennek tartjuk azokat a kollegainkat, akik nem 
ugy vegzik a munkajukat, ahogy mi szeretnenk. 

Kaliforniaban egyszer folkertek, hogy kozvetftsek egy foldbirto- 
kos- es egy bevandorolt foldmuvescsoport kozott, mert szornyen 
elmergesedett konfliktus alakult ki kozottiik. Ket kerdessel kezdtem 
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a tanacskozast: „Mi az igenyiik? Ezen igenyiikkel kapcsolatban mit 
szeretnenek kerni a inasik csoporttol?” „Az a problema, hogy ezek 
fajgyulolok!” kiabalta az egyik f6lcimuv.es. „Az a problema, hogy 
ezek nem tiszte lik a torvenyt es a rendet!” - kiabalt vissza egy fold- 
birtokos meg hangosabban. Szokas szerint mindket tabor tagjai 
tehetsegesebbnek bizonyultak egymas velt Mbainak elemzeseben, 
mint sajat sziiksegleteik vilagos megfogalmazasaban. 

Hasonlo helyzetben talalkoztam egyszer egy izraeli es egy pa- 
lesztin csoporttal, akik sziilofoldjiik bekejenek visszaallftasa erde- 
keben jottek ossze, hogy egymas iranti bizalmat epftsenek ki. 
Ugyanazokkal a kerdesekkel fordultam a ket csoporthoz: „Mi az 
igenyiik? Ezen igenyiikkel kapcsolatban mit szeretnenek kerni a 
masik csoporttol?” Sziiksegleteik megfogalmazasa lielyett egy pa- 
lesztin mukhtar - faluvezeto - lgy valaszolt: „Ezek ugy viselked- 
nek, mint egy naci banda!” Nos, az effele nyitomondattal nem biz- 
tos, hogy meg lehet nyerni egy izraeli csoport hajlandosagat az 
egyiittmukodesre... 

Az egyik izraeli no azonnal folpattant: „Mukhtar! Csak egy tapin- 
tatlan bunko mond ilyent!” Ezek az emberek azert jottek ossze, 
hogy egymas iranti bizalmat es harmoniat alakftsanak ki, s mar az 
elso szavak utan rosszabb volt a helyzet, mint addig... Ez gyakran 
megtortenik, ha a felek ahhoz szoktak hozza, hogy egymast elemez- 
zek es Mbaztassak, ahelyett, hogy vilagosan megfogalmaznak az 
igenyeiket. Adott esetben peldaul ezt is mondhatta volna a zsido 
asszony: „Mukhtar! Tobb tiszteletre van sziiksegem ahhoz, hogy 
beszelgetni tudjunk. Ahelyett, hogy arrol beszeMe, hogy on szerint 
mi hogyan viselkediink, azt javaslom, inkabb mondja el, mit 
tesziink, ami onnek nem tetszik!” 

Ujra es ujra azt tapasztalom, hogy amint valaki elkezd arrol be- 
szelni, hogy mire van sziiksege, es nem arrol szol, hogy mi a baj a 
masikkal, rogton oriasi mertekben megno annak az eselye, hogy 
megtalaljak azt a lehetoseget, ami mindket fel igenyeit kielegfti. 

A ko\etke/okben folsorulok n.'li.im ol\an alapveto emberi -/iik 
segletet, ami mindannyiunlcrajellemzo: 

Autonomia 

• almaink, celjaink es ertekeink megvalasztasa 

• az almaink, celjaink es ertekeink megvalosftasahoz vezeto ut meg- 
valasztasa 


Fizikai gondoskodas 

• erintes 

• etel 

• hajlek 

• levego 

• pihenes 

• szex 

• testmozgas, sport 

• vedelem az elettinket veszelyezteto letformakkal: vfrusokkal, 
bakteriumokkal, rovarokkal, ragadozo elolenyekkel (foleg az em- 
berekkel...) szemben 

• V1Z 

Integritas 

• ertelem 

• Mtelesseg 

• kreativitas 

• onbecstiles 

Jatek 

Lelki kozosseg 

• beke 

• harmonia 

• iMet 

• rend 

• szepseg 

Kolcsonos fiiggoseg 

• bizalom 

• biztatas 

• elfogadas 

• elismeres 
9 empatia 

• erzelmi biztonsag 

• figyelmesseg 

• hozzajarulas az elet gazdagftasahoz (olyanra forditam az eronket, 
ami jobba teszi az eletet) 

• kozelseg 

• kozosseg 

• megertes 
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• melegseg 

• oszinteseg (az erot ado oszinteseg, ami lehetove teszi, hogy tanul- 
junk korlataink megtapasztalasabol) 

• szeretet 

• tamogatas 

• tisztelet 

Megemlekezes, iinneples 

• a vesztesegekre - szeretteink, almaink stb. elvesztesere - valo em- 
lekezes (gyasz) 

• az elet teremtesenek es almaink beteljesiilesenek megunneplese 


SZUKSEGLETEINK KIFEJEZESE VAGY MAGUNKBA FOJTASA 


Ha mi magunk 
sem ertekeljuk 
sajat sziiksegle- 
teinket, akkor azt 
masok sem fogjak. 


Manapsag, amikor gyakran elfordulnak toliink azok, akik elott fel- 
tarjuk sziiksegleteinket, nagy batorsag kell ahhoz, hogy megis igy 
tegyiink. Kiilonosen a nok allnak a tamadasok kereszttiizeben. 
Evszazadokon keresztiil az idealis csaladanyat az onfelaldozas, sajat 
sziiksegleteinek megtagadasa, a masokrol valo gondoskodas jelle- 
mezte. A nok szocializaciojanak alapja, hogy elsosorban masokrol 
kell gondoskodniuk, emiatt gyakran nem vesznek tudomast sajat 
sziiksegleteikrol. 

Az egyik foglalkozas soran megvitattuk, mi tortenik azokkal a 
nokkel, akik e tevhit szerint elnek. Nos, ha hangot adnak kereseik- 
nek, akkor azt ugy teszik, hogy az tiikrozi es megerosfti teves fel- 
fogasukat, miszerint sziiksegleteik nem jogosak es nemis fontosak. 
Peldaul egy csaladanya ahelyett, hogy kimondana, hogy nagyon ne- 
hez napja volt, faradt, es este egy kis szabadidore van sziiksege, sza- 
vaival inkabb holmi vedobeszedre emlekeztet: „Egy lelegzetvetel- 
nyi idom sem volt ma, kivasaltam az ingeket, elinteztem a heti mo- 
sast, elvittem a kutyat az allatorvoshoz, vacsorat foztem, osszeke- 
^/iiellem az ebedcsomagnkat. es 'zoltam a szomszedoknak a lako- 
g>ulesroi, szovai [k6n>6rogvej ... szo\ai mi ienne. iia ma le... 
„Nem!” csattan a valasz. Panaszos kerese a hallgatojab61 egyiitt- 
erzes helyett ellenallast valt ki. Mindenkinek nehez meghallani es 
ertekelni egy vedobeszed mogott megbuvo sziiksegletet, raadasul 
negativ reakciot valt ki az olyan, erotlen meggy8zesi kfserlet, amely 
arrol szol, hogy mit „kell” megkapnia vagy mit „erdemel meg”. 
Raadasul mindennek kovetkezteben meg megerosftest is kap a hite. 


hogy sziiksegletei nem fontosak, holott csak az tortent, hogy 
kommunikacios modszere ellenkezest sziilt. 

A mamam egyszer reszt vett egy olyan csoportfoglalkozason, 
ahol azt vitattuk meg, hogy mennyire felelmetes a nok szamara 
hangot adni a sziiksegleteiknek. Mamam hirtelen folallt, elhagyta a 
termet, es csak hosszu ido multan jelent meg ujra. Nagyon sapadt- 
nak tunt, lgy megkerdeztem tole a csoport elott: - Mama, jol vagy? 
- Igen - valaszolta -, csak Mrtelen olyasmire jottem ra, amit nagyon 
nehez elfogadnom. 

-Mire? 


- Arra, hogy 36 even at duhos voltam az apadra, mert nem teljesf- 
tette egy olyan vagyamat, amit valojaban soha nem fejeztem ki sza- 
mara egyertelmuen. 

Mamam kijelentese megfelelt a valosagnak. Egyetlen alkalomra 
sem emlekszem, hogy egyertelmuen kifejezte volna sziiksegleteit 
apam szamara. Celozgatott ra, keriilgette, mint macska a forro kasat, 
de sose kerte kozvetleniil azt, amit szeretett volna. 

Probaltuk megerteni, hogy miert volt olyan nehez ez a szamara. 
A mamam szegeny csaladban nott fel. Folidezte, hogy ha gyermek- 
koraban kert valamit, akkor a testverei mindig megdorgaltak: „Nem 
szabad ezt kerned! Tudod, hogy szegenyek vagyunk! Azt hiszed, 
hogy csak te vagy fontos a csaladban!?” Lassan kialakult benne az 
a meggyozodes, hogy ha ker valamit, akkor azzal csak rosszallast 
es szegyent hoz a fejere. 

Elmeselte egy gyermekkori emleket. A novere vakbelmutet utan 
kapott egy gyonyoru erszenyt. A mamam 14 eves volt akkor. O is 
nagyon vagyott egy ugyanolyan divatos, gyongyokkel kirakott er- 
szenyre. Es mit tett, ahelyett, hogy kert volna? Hasfajast kezdett 
szmlelni, megpedig olyan meggyozoen, hogy a sziilei tobb orvos- 
hoz is elvittek. Nem talaltak nala semmi rendellenesseget, ezert ve- 
giil a diagnozis tisztazasa erdekeben 
mutet mellett dontottek. Mamam min- 
dent egy kockara tett fel. es bejott neki. 
A mutet utan kapott egy ugyanolyan er- 
szenyt! Ujjongott, amikor kezbe vehette 
a varva vart erszenyt, annak ellenere, 
hogy az operacio utohatasai miatt a po- 
kol krnjait kellett kiallnia. Ket nover 
ment be a korterembe, es az egyik egy 
lazmerot dugott a szajaba. A mamam a 



64 


65 





EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 


masik nover fele fordulva azt mondta, „Mmm, mmm”, es felmutatta 
az erszenyet, hogy elbtiszkelkedjen vele. Az apolono erre lgy szolt: 
„6, nekem? Igazan nem kellett vo!na,, Nagyon kdszonom!”, es el- 
vette az erszenyt. A mamamban egy vilag omlott ossze, de nem bfr- 
ta ravenni magat, hogy megmondja: „En nem akartam neked adni. 
Legy szives add vissza!” Tortenete megrendlto pelda arra, hogy mi- 
lyen fajdalmakat okozhat maganak az, aki nem fogalmazza meg 
vilagosan a sziiksegleteit. 


AZ ERZELMI RABSZOLGASAGBOL AZ ERZELMI SZABADSAGBA 


Efeo stadium: 
erzelmi rabszol- 
gasag; felelosnek 
erezzuk magun- 
kat masok erze- 
seiert. 


Az erzelmi szabadsag fele vezeto utunkon majd mindannyian 
ugyanazt a harom stadiumot eljiik meg az emberekhez valo kapcso- 
lodasunkban. 

Elso stadium: ebben a szakaszban, amit en erzelmi rabszolgasag- 
nak nevezek, ugy hissziik, hogy felelosek vagyunk masok erzesei- 
ert. Ugy gondoljuk, hogy folyamatosan masok boldogsagara kell 
torekedniink. Ha ok nem latszanak boldognak, akkor azert mi 
erezzuk magunkat felelosnek, es probalunk valamit tenni. Ennek 
aztan idovel konnyen az lehet a kovetkezmenye, hogy a hozzank 
legkozelebb allo emberek vegiil terhesse valnak szamunkra! 

A masok erzeseiert vallalt felelosseg bensoseges kapcsolatokat 
tehet tonkre. Nagyon gyakran talalkozom a kovetkezo dilemmaval: 
„Nagyon felek a parkapcsolatoktol. Minden alkalommal, amikor azt 
latom, hogy a paromnak valamilyen fajdalma van, vagy bianyzik 
neki valami, akkor ugy erzem, mintha fogva tartana valami, min tba 
nem kapnek levegot, es kimenekiildk a kapcsolatbol, amilyen gyor- 
san csak lehet.” Gyakori ez a reakcio azok koreben, akik a szerelmet 
sajat sziiksegleteik megtagadasakent elik meg, hogy a szeretett leny 
sziiksegleteit kiszolgalhassak. A kapcsolat kezdeti szakaszaban a 
szerelmespar tagjai - szabad dontesiik alapjan - elvezettel es 
egyiitterzessel Vannak egyiitt. Viszonyuk ekkor jokedvu. spontan 
es g)uii)oiu. Ahog) azonban a kapcsolat „komollya” \ aiik, ugy 
kezd a par ket tagja egymas erzeseiert egyre nagyobb felelosseget 
vallalni. 

Ha en lennek az a fel, aki ezt folismeri, akkor a kdvetkezo ma- 
gyarazattal tudatositanam a helyzetet: „Nem tudom elviselni, ami- 
kor azt latom, hogy elveszitem magam egy kapcsolatban. Amikor 
erzem a parom fajdalmat, elvesztem onmagam, es ekkor egyszeruen 
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Masodik stadium: 
„az undok”. Duh6- 
sek vagyunk; nem 
akarunk tobbe 
felelosek lenni 
masok erzeseiert. 


ki kell, hogy szabaduljak abbol a helyzetbol.” Ha nem lennek tisz- 
taban ezzel a reakciommal, akkor raadasul valoszmuleg a paromat 
okolnam kapcsolatunk megromlasaert. Ezt mondanam: „A parom 
olyan Mzsartos es ragaszkodo, hogy az mar lassan tonkreteszi a 
kapcsolatunkat!” Erre a parom joggal iitne vissza azzal, hogy 
marpedig az 6 sziiksegleteivel semmi baj nincs. A helyzetet csak 
tovabb rontana, ha igaznak velne a szemrehanyasomat. Bolcsebb, 
ha empatikus valaszt ad az erzelmi rabszolgasag okozta fajdal- 
mamra: „Szoval hirtelen megriadsz. Nagyon nehez fenntartanod a 
kdztunk levo oszinte figyelmesseget es szeretetet anelkiil, hogy 
ebbol magadnak felelosseget, feladatot, kotelesseget csinalnal. 
.. .Ugy erzed, mintha az elettered beszukiilne, mert ugy erzed, hogy 
allandoan tdrodnod kell velem.” Ha azonban az empatikus valasz 
helyett lgy szol: „Fesziilt vagy, mert en tulsagosan kdveteloz6 va- 
gyok veled?”, akkor mindketten az erzelmi rabszolgasag beklyoja- 
ban fogunk vergodni, minimalisra csokkentve kapcsolatunk tulelesi 
eselyeit. 

Masodik stadium: ebben a szakaszban rajoviink arra, milyen 
sokba keriil masok erzelmeiert felelosseget vallalni, csak azert, 
hogy a kedviikben jarjunk. Amikor raebrediink, hogy hany even at 
hagytuk cserben sajat magunkat, konnyen elkeseredhetiink. Ezt a 
szakaszt nemi ironiaval az undok szakasznak neveztem el, mert - a 
masik fajdalmanak eszlelesekor - ilyesfele megjegyzeseket szok- 
tunk tenni: „Ez a te bajod!” „En nem vagyok felelos a te erzese- 
idert!” Tisztaban vagyunk azzal, hogy miert nem vagyunk felelosek, 
de azzal meg nem, hogy mikent viselkedjiink felelosen masokkal 
ugy, hogy az mar ne vezessen erzelmi rabsaghoz. 

Ha kiemelkediink az erzelmi rabszolgasag stadiumabol, azert 
meg hordozhatunk magunkban felelmet es buntudatot a sajat sziik- 
segleteinkkel kapcsolatban. Nem meglepo tehat, hogy ezeket a 
sziiksegleteinket olyan formaban fejezziik ki, hogy az masok sza- 
mara merevnek es hajthatatlannak tunik. Az egyik foglalkozas 
szuneteben peldaul egy fiatal holgy ordmmel ujsagolta fdlfedezeset. 
amit erzelmi rabszolgasagaval kapcsolatban tett. A sziinet utan 
javaslatot tettem arra vonatkozoan, hogy mivel folytassuk a munkat. 
A fiatal holgy magabiztosan kozbeszolt: „en inkabb mast csinal- 
nek”. Erzekeltem, hogy ujonnan folfedezett jogait gyakorolja sziik- 
seglete kifejezesevel - meg akkor is, ha ez ellentetes volt maso- 
keval. 

Hogy segftsek ratalalnia arra, amit akar, megkerdeztem: „Akkor 
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Harmadik stadium: 
erzeimi felszaba- 
dulas: felelosseget 
vallalunk szande- 
kainkert es 
tetteinkert. 


is mast akarsz csinalni, ha ez ellentetes az en szuksegleteimmel?” 
Egy pillanatig gondolkadott, majd azt hebegte, hogy, „Igen ... va- 
gyis... Ugy ertem nem.” Zavara jol jclzi, hogy az „undok szakasz- 
ban” ebredtink ra, hogy az erzelmi felszabadulas tobbet takar, mint 
szuksegleteink egyszeru kinyilvanrtasa. 

Felidezodik bennem lanyom, Marla erzelmi felszabadulasanak 
egyik epizodja. 6 mindig a „tokeletes kislany” volt, aki sajat sziik- 
segleteinek megtagadasa aran akart megfelelni masok krvansa- 
gainak. Amikor eszrevettem, hogy milyen gyakran nyomja el sajat 
vagyait, csakhogy kedvere tegyen masoknak, elmondtam neki, 
mennyire orulnek, ha gyakrabban hallanam tole sajat igenyeit. 
Amikor eloszor hoztam szoba a temat, Marla felkialtott: „De papa, 
en senkinek sem akarok csalodast okozni!” Elmagyaraztam Mar- 
lanak, hogy az oszintesege nagyobb ajandekot jelentene masoknak, 
mint az, hogy kedviikre tesz, csak azert, hogy biztosftsa nyugalmu- 
kat. Bemutattam modszereket, ahogy egyiitt erezhet anelkul, hogy 
felelosseget vallalna az erzeseikert. 

Hamarosan Mret vettem, 
hogy lanyom mar nyfltabban 
fejezi ki az erzelmeit. Folhf- 
vott telefonon az iskola igaz- 
gatoja, akit lathatoan megvi- 
selt egy Marlaval lezajlott vi- 
taja, mely arrol szolt, hogy 
miert visel Marla kezeslabast 
az iskolaban. „Marla”, mond- 
ta, „fiatal lanyoknak nem valo 
lgy oltozkodniiik”. Mire Mar- 
la valasza egy velos „Menjen 
a fenebe!” volt. Ez szamomra 
iinneplesre adott okot. Marla 
leerettsegizett az erzelmi rab- 
szolgasagbol. es belepett az 
„undok szakaszbaMegtanulta ldfejezni a szuksegleteit, es megkoc- 
kaztatni, hogy ezert masok visszatetszesevel kelljen szembeneznie. 
Persze meg hatravolt annak megtanulasa, hogy igenyet ugy fejezze M, 
hogy kozben tiszteletben tartsa a masiket is, de bfztam benne, hogy 
ennek is eljon az ideje. 

A harmadik stadiumban, az erzelmi felszabadulds szakaszaban, 
egyutterzessel reagalunk a masik sziiksegleteire, de nem felelem, 
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buntudat vagy szegyenerzet osztonoz minket erre. Ezzel a hozza- 
allassal sajat es tarsaink eletet egyarant gazdagftjuk. Teljes fele- 
losseget vallalunk sajat szandekainkert es tetteinkert, de nem masok 
erzeseiert! Ebben a szakaszban mar vilagos szamunkra, hogy masok 
karara sosem tudjuk Melegrteni az igenyeinket. Az erzelmi felsza- 
badulas azt jelenti, hogy mikozben tisztan Mfejezziik sziiksegle- 
teinket masok fele, azt is tudtuMa adjuk, hogy az 6 sziiksegleteik 
teljesiilese ugyanolyan fontos a szamunMa, mint a sajatunke. Az 
EMK az ilyen szintu kapcsolatteremtest tamogatja. 

OSSZEFOGLALAS 

Az EMK harmadik alkotoeleme az erzeseink mogotti szuksegletek 
tudatosftasa. Amit masok tesznek vagy mondanak, az nem lehet er- 
zeseink Mvalto oka, legfeljebb osztonzoje. Ha valaki brralattal illet 
minket, akkor negyfelekeppen fogadhatjuk iizenetet: (1) magunkat 
hibaztatjuk, (2) masokat hibaztatunk, (3) erzeseinMe es sziik- 
segleteinMe figyeliink, (4) a masik ember bfralata mogott megbujo 
erzeseMe es sziiksegleteMe figyeliink. 

Masok minosftese, Mitikaja, elemzese es megftelese sajat szuk- 
segleteink es ertekeink elidegenedett Mfejezesmodja. A Mitikara 
valaszul az emberek energiajukat onvedelemre vagy ellentamadasra 
hasznaljak fel. Minel kozvetlenebbiil tudjuk osszekapcsolni az 
erzeseinket a szuksegleteinkkel, annal konnyebb masoknak egyutt- 
erzessel valaszolni. 

Napjainkban gyaMan krmeletleniil ebtelik azokat, a kik Mmutatjak 
az erzeseiket, ezert neha felelmetes lehet ezt megtenni. Foleg a nok 
szamara, aMknek a szocializacioja azt diktalja, hogy masok sziik- 
segleteirol gondoskodjanak, es megfeledkezzenek onmaguMol. 

Erzelmi fejlodesunk soran majd mindannyian harom stadiumon 
megyiink at: (1) „erzelmi rabszolgasag” - az a biedelem, hogy fele- 
16'sek vagyunk masok erzeseiert (2) ..undok szakasz": nem valljnk 
be, hogy torodunk masok erzeseivel es sziiksegleteivel, es (3) 
„erzelmi felszabadulas” - amely soran teljes felelosseget vallalunk 
sajat erzeseinkert, de nem a masokeert, es kozben tudataban va- 
gyunk annak, hogy masok karara nem tudjuk kielegfteni sajat 
sziiksegleteinket. 
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Az EMK a gyakorlatban <§e 


A kovetkezo parbeszed egy foglalkozas soran hangzott el. Eloadasomat 
felora elteltevel megszakftottam, hogy a resztvevok visszajelzeset kerjem. 
Egyikojiik folemelte a kezet, es lgy szolt: „Te vagy a legnagykepubb eldado, 
akivel csak valaha is talalkoztam.” 

Tobbfelekeppen reagalhatok arra, ha valaki fgy szol hozzam. Az egyik 
lehetoseg, hogy magamra veszem a velemenyet. Olyankor szoktam lgy tenni, 
amikor indfttatasom van arra, hogy megalazkodjak, megvedjem magam, 
vagy kifogasokat hozzak fol. Egy masik lehetoseg (amit jol begyakoroltam), 
hogy ellentamadasba menjek at a feltetelezett tamadassal szemben. A szoban 
forgo esetben azonban egy harmadik lehetoseget valasztottam. Arra figyel- 
tem, hogy vajon mi bujhat meg az illeto kijelentese mdgott. 

MBR: ( talalgatok a megfigyelesevel kapcsolatban ) - Arra reagalsz, hogy 
nezeteim kifejtese kozben 30 percen at nem adtam lehetoseget, hogy 
megszolalj? 

Resztvevo: - Nem, mar megint megprobalsz mindent leegyszerusfteni. 

MBR: (i tovabbra is tisztazni probalom) - Arra reagalsz, hogy nem emlftettem 
meg, hogy a modell alkalmazasa bonyolultnak tunhet nemelyeknek? 
Resztvevo: - Nem a modellrol van szo, hanem rolad! 

MBR: - Idegesft, hogy egyszer sem emlftettem, hogy neha nekem is 
problemat jelent a modell alkalmazasa? 

Resztvevo: (pillanatnyi sztinet utan ) - Pontosan. 

MBR: (Follelegezve, hogy kapcsolatba kertiltem a resztvevo erzesevel es 
sztiksegletevel, arra osszpontositok, bogy mi lehet a kerese.) - Szeretned, ha 
itt es most kijelentenem, hogy a folyamat alkalmazasa szamomra is neha 
gyotrelmes? 

Resztvevo: - Igen. 

MBR: (Miutan vildgossa valt a megfigyelese, az erzese, a sztikseglete es a 
kerese, megfigyelem magamban, hogy vajon kajlandd vagyok-e teljesfteni a 
kereset.) - Igen, ez a folyamat gyakran szamomra is nehez. A kozos mun- 
kank soran valoszmuleg hallani fogsz tolem szamos olyan esetet, amikor 
erolkodtem,... vagy teljesen elvesztettem a kapcsolatot.., ezzel a folyamat- 
tal, ezzel a tudatossaggal, amelyet ma nektek bemutatok. De nem adom fol a 
kiizdelmet, mert a modellnek kdszdnhetoen altalaban nagyon szoros kapcso- 
latokat sikeriil kialakftanom masokkal. 


OLYAT KERNI, AMIGAZDAGITJA 
AZELETET A| 

D 

I 
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Eddig sorra vettiik az EMK elso harom alkotoelemet, amelyek a 
megfigyelest, az erzest es a sztiksegletet Irjak le. Megtanultuk ugy 
hasznalni oket, hogy kozben ne kritizaljunk, elemezziink, hibaz- 
tassunk masokat, hanem inkabb egyiitterzesre kesztessiilc oket. A 
modell negyedik es egyben utolso alkotoeleme arrol szol, hogy mit 
szeretnenk kerni mdsoktol, hogy eletiink gazdagabba valjon. Ha 
kielegltetlen sziiksegleteink vannak, akkor a megfigyelesiink, erze- 
siink es sziiksegletiink utan egy pontos kerest fogalmazunk meg: 
olyat keriink, ami kielegltheti sziiksegletiinket. Hogyan fejezhetjiik 
ki keresiinket ugy, hogy masok hajlandoak legyenek egyiitterzessel 
fordulni sziiksegleteink fele? 


POZIT!V megfogalmazAs 


A keresek kifeje- 
zesere pozitfv 
megfogalmazast 
alkalmazunk. 


Eloszor is azt erdemes mondani, hogy mit kertink, es nem azt, hogy 
mit nem. „Hogy teljesfted a ne csindldotT' hangzik baratom, Ruth 
Bebermeyer egyik gyermekdalanak sora. „Annyi biztos, hogy 
amikor azt hallom, ne tedd, azt erzem: azert is.” Ez a dalszoveg ket, 
a negatlvan megfogalmazott kereseknel folmeriilo problemat vet 
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fol. Egyreszt ilyenkor sokan nem ertik, hogy mit is kernek toliik. 
Masreszt: a negatfv keresek hajlamosak osztonos ellenallast kival- 
tani. 

Az egyik foglalkozasunkon egy holgy elmeselte, mikent siilt el 
visszafele a munkahelyen tul sok idot eltolto ferjehez intezett 
kerese. „Megkertem, hogy ne toltson annyi idot a munkahelyen. 
Harom het mulva lelkendezve ujsagolta, hogy benevezett egy golf- 
versenyre...” Az asszonynak sikeriilt kdzolnie ferjevel, hogy mit 
nem szeretne - ne toltson annyi idot a munkahelyen -, de azt mar 
elfelejtette kdzolni, hogy mit szeretne ! Megkertiik, hogy fogalmaz- 
za at a kereset. „Barcsak azt mondtam volna neki, hogy hetente 
legalabb egy estet toltson otthon a gyerekekkel es velem.” 

A vietnami haboru alatt nyilvanos televfzios vitara hfvtak egy 
olyan emberrel, akinek a haboruval kapcsolatos velemenye kiilon- 
bozott az enyemtol. A musorrol kesziilt egy videofelvetel, lgy a 
beszelgetest aznap este otthon ujra megnezhettem. Nagyon diiMto 
volt latni magam a kepernyon, ahogy az eredeti szandekommal 
ellentetesen kommunikalok. „Legkozelebb, ha vitara keriil a sor” - 
mondtam magamban -, „nem kovetem el ujra ezt a hibat! Nem fo- 
gok vedekezesbe szorulni. Nem engedem meg, hogy meg egyszer 
bolondot csinaljanak belolem!” Erdemes megfigyelni, hogy azt 
mondtam, hogy mit nem akarok csinalni, s nem azt, hogy mit igen. 

A kdvetkezo heten, amikor meghfvtak ugyanannak a vitanak a 
folytatasara, lehetosegem nyflt a Mbam jovatetelere. Utban a stiidio 
fele egyre csak azt ismetelgettem magamban, hogy mit nem fogok 
csinalni. A musor elejen ellenfelem ugyamigy nekem ugrott, ahogy 
az elozo heten tette. Ahogy ram keriilt a sor, vagy 10 masodpercen 
at kepes voltam ligy kommunikalni, ahogy azt megfogadtam ma- 
gamnak. Vagyis nem szoltam egy szot sem. Csak iiltem neman. 
Azonban amint kinyitottam a szamat, azt tapasztaltam, hogy csak 
ugy omlik belolem a szo, megpedig megint ugy, ahogy nem akar- 
tam... Fajdalmas lecket lcaptam arrol, hogy mi tortenik, ha csak arra 
koncentralok. bogy mit ncm akarol c.sinalni. n. lkul h;u\ ' - 
taznam. mit akarok. 

Egy alkalommal folkertek, liogy segftsek nehany kozepiskolas- 
nak, akiknek hosszu panaszlistajuk volt az igazgatojuk ellen. Faj- 
gyulolonek tartottak, es bosszut akartak allni rajta. A lelkesz, aki az 
ifjakkal foglalkozott, nagyon tartott az eroszak kirobbanasatol. A 
fiatalok az 6 kedveert egyeztek bele, hogy talalkozzanak velem. 

Azzal kezdtek, hogy ram zuditottak az igazgato faji diszkrimina- 
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cioval kapcsolatos bunlajstromat. Tobb vadpont meghallgatasa utan 
azt javasoltam, hogy most tisztazzak magukban, mit kfvannak az 
igazgatotol. 

„Es az mire jo?” gunyolodott az egyikojiik. „Mar meg- 
mondtuk neki, hogy mit akarunk. Az volt a valasza, hogy: 
»Ki innen! Nem ti fogjatok nekem megmondani, hogy mit 
csinaljak!«” 

Megkerdeztem a diakoktol, mit kertek az igazgatotol. 
Tobbek kozt azt, hogy ne szoljon bele a hajviseletiikbe. Azt 
tanacsoltam, hogy legkozelebb - ha egyiittmukodobb reak- 
ciot ohajtanak megtapasztalni - azt mondjak meg, hogy mit 
szeretnenek, es ne azt, hogy mit nem. Ezt kovetoen azt ko- 
zoltek az igazgatoval, hogy igazsagos banasmodban akamak 
reszesiilni, mire 6 vedekezesbe ment at, es hangosan tagadta, 
hogy valaha is igazsagtalan lett volna. Megkockaztattam, 
hogy az igazgatotol meg kedvezobb reakciot kaptak volna, 
ha pontosan kdriilMiato tetteket kertek volna az „igazsagos banas- 
mod” helyett. 

Nemi egyiittgondolkodas utan talaltunk ra modot, hogy kerese- 
iket pozitfv megfogalmazasban fejezzek ki. A beszelgetesiink ered- 
menyekent a diakok 38 pontba szedtek ossze azt, amit az igazgato- 
tol kemi szeretnenek, beleertve az „Egyeterteset kerjiik, hogy fekete 
boru diakoknak is legyen szavazati joguk az iskolai egyenrulia 
megvalasztasakor”, es „Azt szeretnenk, hogy »fekete boru tanulok- 
nak« szolftson minlcet, ne pedig »he maguknak«”. Masnap a diakok 
az igazgato ele tartak kereseiket, a begyakorolt pozitfv megfogal- 
mazas segftsegevel. Diadalittas telefonMvast kaptam toliik: igazga- 
tojuk mind a 38 keres teljesitesebe beleegyezett! 

A pozitfv megfogalmazason tul fontos, hogy elkeriiljiik a homa- 
lyos, elvont vagy ketertelmu kifejezesmodot, es igyekezziink olyan 
kereseket megfogalmazni, amelyeket teljesfteni is lehet. Emlekszem 
egy karikaturara, ahol egy ember a toba esett, s ahogy fulladozva 
probalt kiiiszni. kikialtott a kutyajanak a partra: ..Lassie! Kerj segft- 
seget!" A kovetkezo kepen a kutya pacienskent fekszik egy pszi- 
chiater agyan... Ismeretes, hogy a „segitseg” mindenkinek mast je- 
lent: csaladom nehany tagja a „segfts nekem az edenyekkel” kerest 
ugy ertelmezi, hogy feliigyelniiik kell az edenyek elmosasanal... 

Az egyik foglalkozason elhangzott egy hazaspar esete, amely jol 
szemlelteti, mennyire akadalyozhatja egymas megerteset a pontat- 
lan megfogalmazas. „Ne avatkozz a dolgaimba,” kdvetelte a feleseg 
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AZ EGYOTTERZES NYELVE 


Ha kereseinket 
tiszta, pozitiv es 
megcselekedheto 
megfogalmazasban 
talaljuk, akkor 
kideriil, hogy 
pontosan mit 
akarunk. 


A homalyos 
megfogaimazas 
hozzajarul a lelki 
egyensuly 
felborulasahoz. 


a feijtol. „Nem is avatkozom bele” valaszolt a ferj. „De igenis, min- 
denbe beleavatkozol!” eroskodott a feleseg. Arra a keresre, hogy i 
pozitfv megfogalmazasban mondja el ugyanezt, a feleseg lgy felelt: . ! 
„Azt kerem, hogy szabadon fejlodftessek es onmagam lehessek.” 

Ez azonban tovabbra is egy nagyon homalyos kijelentes, es vede- 
kezo valaszt valthat ki a masikbol. Egy ideig toprengett a feleseg, 
hogy mikent tudna kifejezni a kereset vilagosan, majd lgy szolt: 
„Kfnos, de ha oszinte akarok lenni, akkor azt hiszem, azt varom el to- j 
led, hogy mosolyogj, es mondd azt, hogy minden jo, amit csinalok.” 

A homalyos es elvont kifejezesmodot gyakran az ehhez hasonlo 
emberi jatszmak leplezesere hasznaljuk. 

Hasonlo felreertes volt egy apa es 15 eves fia kozott, amikor 
segitsegert fordultak hozzam. „Csak nemi felelossegtudatot szeret- 
nek beled nevelni” allftotta az apa. „Tul nagy keres ez?” Azt java- 
soltam, hogy mondja el, mit tehetne a fia, ami a felelossegtudatat 
bizonyftana. Miutan nemi idot szantunk kerese pontosftasara, az apa 
felenken ezt mondta: „Hat eleg rosszul hangzik, de felelossegtudat 
alatt en tulajdonkeppen azt ertem, hogy mindig azt tegye, amit mon- 
dok. Ugorjon, ha azt mondom, hogy ugorj, es mindezt mosolyogva 
tegye...” Ezek utan abban is egyetertettiink, hogy ha a fia va!oban j 
fgy viselkedne, akkor inkabb engedelmesseget tanulna, mint 
felelossegtudatot. 

Gyakran hasznalunk ehhez hasonlo homalyos es elvont megfo- 
galmazasokat annak kifejezesere, hogy milyen erzeseket vagy val- 
tozast varunk masoktol. Ha peldaul a munkaado oszinte szandekkal 
fgy szol a beosztottjaihoz: „Azt akarom, hogy ha barmi gondotok 
van, ne feljetek hozzam fordulni”, akkor ez a mondata ugyan kife- 
jezi a vagyat, hogy az alkalmazottak „ne feljenek hozza fordulni”, 
de azt mar nem kozli, vajon mit tehetnenek, hogy lgy is erezzenek. ' 
Bolcsebb lenne megcselekedheto dolgot ajanlania, pl. rgy: „Szeret- j 
nem, ha elmondcindtok, mit tefietnek, hogy konnyebb legyen sza- | 
motokra hozzam fordulni, ha barmi gondotok van.” 

Hogy a homalyos megfogalmazas mikent jarul lrozza a lelki 
egyensiily felborulasahoz, arra bemutatom egy depresszioval 
jelentkezo betegemmel folytatott parbeszedemet. (Klinikai pszicho- j 
logusi gyakorlatom soran szamtalanszor zajlott le effele beszelgetes | 
paciensem s koztem.) Miutan egytitterzessel fordultam betegem j 
erzesei fele, parbeszediink a kovetkezokeppen alakult: 


A depresszio „jo- 
sagunk” jutalma. 


MBR: - Mi az, amit szeretne, de nem kap meg? 

Beteg: - Nem tudom, mit szeretnek. 

MBR: - Sejtettem, hogy eztfogja mondani. 

Beteg: - Mibol? 

MBR: - Elmeletem szerint azert esiink depresszioba, mert 
nem kapjuk meg azt, amit szeretnenk. Azert nem kapjuk 
meg, amit szeretnenk, mert sosem tamtottak meg minket 
arra, hogy hogyan kapbatjuk meg. Ehelye.lt arra tamtot- 
tak, hogy jo kisfiuk es kisldnyok, jo apak es anydk legyiink. 
Ha ezt felvallaljuk, akkor nincs mas valasztdsunk, mint 
megbaratkozni a depresszionkkal. „Jdsagunk” jutalma a 
depresszio. Ha rendbe akar jonni, akkor szeretnem, ha 
tisztaznank, mit szeretne igazan az emberektol, hogy elete 
kellemesebbe, szebbe valjon. 

Beteg: - Csak azt akarom, hogy valaki szeressen. Ez olyan 
nagy keres? 

MBR: - Kezdetnek jo. Most szeretnem, ha megmondana, 
mit tegyenek az emberek, hogy az on szeretetigenye kiele- 
gtiljon. Enpeldaul most mit teketnek ennek erdekeben? 
Beteg: -Tudja maga azt ... 

MBR: - Nem tudom. Szeretnem, ha megmondand, mit te- 
hetnek en vagy mas, hogy megkapja azt a szeretetet, amire 
vagyik. 

B'eteg: - Ez nehez. 

MBR: - Igen, nehez lehet pontosan megfogalmazott kere- 
seket kimondani. De gondolja meg, milyen nehez. mdsok- 
nak teljesiteni az olyan keresekel, amelyekkel meg mi 
magunk sem vagyunk lisztaban! 

Beteg: - Kezd vilagossd vdlni, mivel tudndk masok a sztik- 
segleteimet kielegiteni, de szegyellem. 

MBR: - Igen, gyakran kenyelmetlen. Tehat mit szeretne 
kemi tdlem es mdsoktol? 

Beteg: - Ha raldban belegondolok abba, hog\ mit is ke- 
rek, amikor azt vdrom el, hogy szeressenek, akkor valojd- 
ban arra vagyom, hogy talaljak ki a kereseimet, mielott 
meg nekem azok eszembe jutnanak. Es azonnal teljesttsek 
is oket. 

MBR: - Hdlds vagyok a vilagos beszedeerl. Remeiem 
belatja, hogy ily modon nemigen fog olyan embert taldlni, 
aki az dn szeretetigenyet ki tudja elegtteni. 
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A betegeim nagyon gyakran belattak, hogy nincsenek igazan tuda- 
taban annak, mit is akarnak masoktol, s hogy ez nagyban hozza- 
jaralt csalodottsagukhoz es depressziojukhoz. 


A TUDATOS KERES 


Nem biztos, hogy 
tarsunk megerti, 
mit keriink tole, 
hacsakaz 
erzeseinket 
kozoljiik vele. 


Sokszornem va- 
gyunk tudataban, 
hogymitis 
keriink. 


Keresiinket neha kozvetve is vilagosan tudjuk kifejezni. Tegyiik fel, 
hogy epp a konyhaban vagy, es a tevet nezo novered kikiabal neked: 
„Szomjas vagyok!” Ebben az esetben nyilvanvalo, hogy egy pohar 
vizet ker. 

Sokszor megesik, hogy ugy fejezziik ki nemtetszesiinket, hogy 
kozben tevesen azt feltetelezzuk, hogy a masik megerti a mogotte 
megbujo kerest is. Pelda: a feleseg fgy szol a ferjehez: „Diih6s va- 
gyok, hogy elfelejtettel vajat es hagymat hozni a vacsorahoz!” A 
feleseg szamara ugyan vilagos lehet az igenye, hogy a ferje menjen 
vissza a boltba, a ferj szamara - az elliangzottak alapjan - azonban 
nem. 

Meg gyakoribb eset, hogy nem vagyunk tudataban annak, hogy mit 
is keriink. Beszeliink az illeto/zdz, am anelkiil, hogy valodi parbeszedet 
tudnank teremteni vele. Szavainkat ugy dobaljuk fele, mintha az adott 
szemely holmi szemeteskosar lenne. Ilyen helyzetben a 
beszelgetotarsunk, aki keptelen a szavainkbol kihamozni a kerest, a 
kovetkezo tortenetben vazolthoz hasonlo gyotrelmeket elhet at. 

A dallasi repiiloter terminaljai kozott kozlekedo elektromos kis- 



vonaton szemben iiltem egy hazasparral. A 
gepiik indulasahoz kesve erkezo utasok szamara 
neha bizony idegesfto lehet a kisvonat 
csigatempoja. A ferj a felesegehez fordult, es 
nyomatekosan lgy szolt: „Eletemben nem lattam 
meg ilyen lassu vonatot!” A feleseg nem 
valaszolt, de latszott rajta, hogy fesziilt es 
kenyelmetleniil erzi magat. mert nem tudja. 
milyen euius.a vur loic u teijc. A ieij ugy leu. 
ahogy a legtobben tenni szoktunk, ha nem 
kapjuk meg azt a valaszt, amit akarank: megis- 
metelte elozo szavait. Meg hatarozottabb han- 


gon megismetelte: „Eletemben nem lattam meg ilyen lassu 


vonatot!” 


A feleseg nem tudta mit valaszoljon, s egyre fesziiltebbe valt. 
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Azok a keresek, 
amelyekben nem 
szerepelnek a 
beszelo erzesei es 
sziiksegietei, 
kovetelesnek 
tiinhetnek. 


Minel vilagosab- 
ban fejezziikkia 
keresiinket, annal 
valoszmubb, hogy 
az meghallgatasra 
talal. 


Yegso ketsegbeeseseben lgy fordult ferjehez: „Elektronika vezerli.” 
Gyanitottam, hogy ez az informacio nem fogja kielegfteni a ferjet. 
Igy is tortent, mert az harmadszorra is megismetelte - meg hango- 
sabban -: „ELETEMBEN NEM LATTAM MEGILYEN LASSU 
VONATOT!” A feleseg tiirelme vegkepp elfogyott, es visszavagott: 
„Mit varsz tolem, mit csinaljak? Kiszalljak es toljam meg?” Sikeriilt 
hat egymast folidegesfteniiik. 

Mire vart a ferfi? Szerintem arra, hogy tiirelmetlenseget megertsek. 
Ha ezt tudta volna a felesege, akkor pl. lgy valaszolhatott volna: „Ugye 
felsz, hogy lekessiik a gepiinket, es fel vagy haborodva, mert 
szeretned, ha gyorsabb vonat kozlekedne a teiminalok kozott?” 

Az imenti parbeszedben a feleseg erzekelte ferje csalodottsagat, 
de fogalma sem volt arrol, vajon mit ker tole. Ugyanilyen gondot 
jelent az a helyzet is, amikor az illeto kozli ugyan a kereset, de a 
mogotte meghuzod6 erzeseit es sziiksegleteit mar nem. 

Ez foleg akkor igaz, amikor a kerest kerdes formajaban fejezztik 
ki. A „Miert nem vagatod mar le a hajad?” konnyen tunhet a fiatalok 
szamara koveteleskent, ha sziileik nem tarjak fel elottiik sajat erze- 
seiket es sziiksegleteiket. Peldaul: „Feliink, hogy a hajad biciklizes 
kozben belelog a szemedbe, es fgy balesetet okozliat. Hajlando len- 
nel levagatni a hajad?” 

Gyakoribb azonban, hogy valaki ugy beszel, hogy kozben nem 
tudatosul benne, mit is ker. „En nem kerek semmit” - jegyezheti 
meg. „Csak jol esett kimondanom a gondolataimat.” Hitem szerint 
minden esetben, amikor valakinek mondunk valamit, azt azert 
tessziik, mert valamit keriink tole. Talan egyszeruen csak egyiitter- 
zest. A vonaton tiirelmetlenkedo ferj esetehez hasonloan, szeret- 
nenk meggyozodni arrol, hogy szavainkat megertettek. Vagy eset- 
leg oszintesegre vagyunk: szeretnenk tudni beszelgetotarsunk 
oszinte velemenyet a gondolatainkrol. Vagy egy olyan cselekedetet 
keriink, ami remenyiink szerint ki fogja elegfteni a sziiksegletiinket. 
Minel pontosabban fejezziik ki, hogy mit varunk el a masiktol, an- 
na! \ aloszfnubb. hogy sziiksegleteink kielegiilnek 


A VISSZAKERDEZES 

Mint tudjuk, beszelgetotarsunk a mondanivalonkat nem mindig 
szandekaink szerint ertelmezi. Altalaban tarsunk hangjelzeseibol 
kovetkeztetiink arra, hogy megertette-e a mondanival6nkat. Ha vi- 
szont bizonytalanok vagyunk ebben, akkor vissza kell tudnunk 
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Ugy bizonyosod- 
hatunk meg arrol, 
hogy mondaniva- 
lonkatszandeka- 
inkszerint 
ertelmeztek, ha 
visszakerdezunk. 


Koszondmeg, 
hogy beszelgeto- 
tarsad megpro- 
balta visszamon- 
daniazt, amit 
hallott! 


Mutasd ki empa- 

tiadat a beszelge- 
totarsad fele 
akkoris, ha 6 nem 
akarja vissza- 
mondani a toled 
hallottakat! 


kerdezni, hogy megbizonyosodjunk, nem tortent-e valamilyen fel- 
reertes. Ehhez neha eleg szokott lenni egy egyszeru kerdes: „Ez ert- 
heto volt?” Maskor tobbre van sziikspgiink, mint egy „igen, erte- 
lek”-re, hogy biztosak lehessiink abban, hogy valoban megertettek 
minket. Ilyenkor megkerhetjiik tarsunkat, hogy mondja el sajat sza- 
vaival, mit hallott toliink. Ekkor alkalmunk nyflik ujrafogalmazni 
mondandonk azon reszet, amelyik eltert attol, amit mi ohajtottunk 
kozolni. 

Egy tanar pl. odamegy az egyik diakjahoz, es Igy szol: „Peter! 
Atlapoztam tegnap a jegyzeteimet, es nem talaltam meg az egyik 
hazi feladatodat. Szeretnem tudni, mi tortent. Bejonnel tarntas utan 
az irodamba?” „Jo,” motyogja Peter, es tovabbmegy. A tanar bi- 
zonytalan, vajon megertette-e a diak a kereset, ezert visszakerdez: 

- Elmondanad, hogy mit hallottal az iment tolem? 

- Azt mondta, hogy nem mehetek focizni. Itt kell maradnom, mert 
nem tetszett a hazi feladatom. 

A tanar megbizonyosodott a gyanujarol, hogy Peter felreertette a 
kereset, ezert ujra elmondja, de elotte atgondolja a megjegyzeset. 

A „nem hallottad, mit mondtam”, „nem ezt mondtam” vagy „fel- 
reertettel” kijelenteseket Peter konnyen ugy ertheti, hogy leszidtak. 
A tanar megertve, hogy Peter oszinten visszamondta azt, amit meg- 
ertett, ezt mondhatja: „Halas vagyok, hogy visszamondtad azt, amit 
hallottal. Latom, hogy nem fejeztem ki magam olyan erthetoen, 
ahogy szerettem volna. Hadd probaljam meg ujra!” 

Kezdetben, amikor masokat arra keriink, hogy mondjak vissza 
azt, amit toliink hallottak, ez furcsanak es nehezkesnek tunhet, mert 
ritkan kerik toliik ezt. Amikor azt javaslom az embereknek, hogy a 
vilagos kommunikacio erdekeben kerdezzenek vissza, sokan ide- 
genkednek tole. Olyan reakcioktol felnek, mint: „Mit gondolsz, sii- 
ket vagyok?” vagy „Ne jatszd meg a pszichologust!” Megelozhet- 
jiik az ilyen reagalast, ha elmondjuk, hogy miert kerjiik a visszajel- 
zest. Vilagossa tehetjiik, hogy nem sz6vegertesiiket vizsgaztatjuk, 

e ki magunkat. ria emiek eiieneie a/i kapjuk: ..ilailoUain. auiil 
mondtal! Nem vagyok hiilye!”, akkor osszpontosfthatunk tarsunk 
erzesene es - hangosan vagy magunkban - meglcerdezhetjiik: „Ha- 
ragszol, mert azt szeretned, ha kepesnek tartanalak arra, hogy rog- 
ton megertsd a szavaimat?” 


NYILT VALASZ KERESE 


Sebezhetdsegiink 
jelzese utan azt 
szeretnenk 
megtudni, hogy: 

a) mit erez beszel- 
getdtarsunk; 


b) mit gondol 
partneriink; vagy 


c) hajlando-e 
beszelgetotarsunk 
valamit megtenni. 


Miutan nyfltan kifejeztiik magunkat es megertesre talaltunk, kfvan- 
csiak szoktunk lenni beszelgetotarsunk reakciojara. Erre a valasz 
haromfele lehet: 

• Neha a mondanivalonk altal kivaltott erzesekre vagyunk kivan- 
csiak es arra, hogy mi az oka ezeknek az erzeseknek. Kerhetjiik 
ezt lgy: „Szeretnem tudni, milyen erzesek sziilettek benned azzal 
kapcsolatban, amit mondtam, es miert.” 

• Maskor arra lehetiink kfvancsiak, hogy milyen gondolatokat eb- 
resztett mondanivalonk beszelgetotarsunkban. Ilyenkor fontos 

' ramutatni, hogy mely gondolataira vagyunk kivancsiak. Peldaul 
azt mondhatjuk: „Szeretnem, ha megmondanad, hogy szerinted 
az otletem jo-e, es ha nem, akkor vajon miert nem”, ahelyett, 
hogy: „Szeretnem tudni, mit gondolsz arrol, amit mondtam.” Ha 
nem jelezziik, hogy mely gondolataira vagyunk kfvancsiak, 
akkor partneriink hosszasan ertekezhet olyasmirol, ami nem er- 
dekel minket. 

• Olykor pedig arra lehetiink kfvancsiak, vajon hajlando-e beszel- 
getotarsunk valamit megtenni. Ez a keres pl. lgy hangozhat: 
„Szeretnem megtudni, hajlando vagy-e a megbeszelesiinket egy 
hettel elbalasztani.” 

Az EMK alkalmazasanak fontos resze tudatni, hogy mivel kap- 
csolatban kerjiik a masik oszinte valaszat, es ezt a kerest pontosan 
megfogalmazni. 


EGY CSOPORTHOZ INTEZETT KERES 

Kiilonosen fontos egy csoporthoz intezett visszakerdezeskor, hogy 
pontosan kifejezzuk, milyen egyetertest. illetve oszinte \isszajelzest 
varunk azt kovetoen, hogy befejeztiik mondandonkat. Ha nem fogal- 
mazzuk meg egyertelmuen, hogy mire keriink valaszt, akkor olyan 
beszelgetest kezdemenyezhetiink, amilyenre senkinek sincs sziiksege. 

Idonkent meghfvnak, hogy dolgozzak olyan csoportokkal, akik a 
kozossegiikben elharapodzo fajgyulolet miatt aggodnak. E csopor- 
tok gyakori panasza, hogy megbeszeleseik unalmasak es eredmeny- 
telenek. A csoport nem engedhetne meg maganak az alacsony hate- 








EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 


AZ EGYUTTERZES NYELVE 


Csoportos beszel- 
geteseken sok ido 
elvesz, ha a fel- 
szolalok nem 
tudjak, hogy mi- 
lyen reakciot, 
illetve valaszt var- 
nak a csoporttol. 


konysagot, mert sokan nehezen tudjak kifizetni a megbeszelesekre 
valo odautazas koltsegeit es az esetleges gyermekfeliigyeletet. Az 
elluizodo es keves eredmennyel vegzodo megbeszelesek miatt 
sokan kilepnek a csoportbol, azzal a kijelentessel, hogy ez csak 
idopocsekolas. Ugyanakkor az altaluk elerni kfvant intezmenyi 
valtozasok sok idot es energiat igenyelnenek. Ezek az okok mind 
azt kovetelnek meg, hogy ha egy ilyen csoport osszejon, akkor jol 
hasznaljak ki az egyiitt toltott idot. 

Ismertem egy olyan csoportot, amely a helyi iskolarendszer meg- 
valtoztatasara alakult. Meggyozodesiik szerint az iskolarendszer 
iranyftoi koziil tobben a tanulokat a borszrniik alapjan kezelik lgy 
vagy ugy. Tanacskozasaik nem voltak eleg hatekonyak, es egyre 
csokkent a csoport letszama, ezert meghfvtak, hogy kfseijem figye- 
lemmel a vitajukat. Azt javasoltam, hogy folytassak a megbesze- 
lesiiket a megszokott modon, es en majd kozbeszolok, ha olyant ta- 
pasztalok, amiben az EMK segfteni tudna oket. 

Az egyik ferfi azzal kezdte a megbeszelest, hogy felhrvta a cso- 
port figyelmet egy nemreg megjelent ujsagcikkre, amelyben egy 
szines boru anya panaszkodott az iskolaigazgatora, a gyermekevel 
szembeni viselkedese miatt. Egy asszony erre elmeselt egy hasonlo 
helyzetet, amely vele ugyanabban az iskolaban tortent gyermekko- 
raban. Ezt kovetoen mindenki hozzaszolt; hasonlo torteneteket 
mondtak el. Husz perc elteltevel megkerdeztem a csoporttol, vajon 
a jelenlegi beszelgetes menete kielegito-e szamukra. Egyikiik sem 
valaszolt igennel. „Ez megy minden megbeszelesen!” - fortyant fol 
az egyik ferfi. „Jobb idotoltest is el tudok kepzelni, mint bogy a regi 
marhasagokat hallgassam ujra es ujra...” 

Ezutan megkerdeztem az elso felszolalotol: „Meg tudna-e mon- 
dani, hogy milyen reakciot vart a csoporttol, amikor felhozta az 
ujsagcikk temajat?” „Erdekesnek talaltam,” valaszolta. Megismetel- 
tem, hogy arra voltam kivancsi, milyen reakciot vart a csoporttol, 
es nem arra, hogy mi volt a velemenye a cikkrol. Eltunodott egy 
pillanatra. majd bevallotta: ..Nem is tudom. mit akartam.” 

Azt luszem ez az oka, hogy a csoport draga ldejebol tiusz percet 
elvesztegettek holmi meddo szocseplessel. Ha anelkiil szolunk a 
csoporthoz, hogy tudnank, mi a celunk vele, akkor az gyakran hia- 
bavalo vitat eredmenyez. Ha azonban van olyan szemely, aki felii- 
gyeli, hogy mindenki csak ugy szoljon hozza a vitahoz, hogy pon- 
tosan meg is fogalmazza a kereset a csoporthoz, akkor ezzel 
jelentosen novelheti a csoport munkajanak a hatekonysagat. Az 


elobbi peldanal maradva: miutan a szoban forgo ferfi nem kozolte, 
hogy mi celbol idezi az ujsagban megjelent tortenetet, valamelyik 
resztvevo joggal mondhatta volna: „Nem vilagos szamomra, milyen 
valaszt varsz toltink a tortenetedre. Elmondanad ezt is nekiink?” 
Egy ilyen kozbeszolas sok idot takarfthat meg. 

A beszelgetesek a vegtelensegig elnyulhatnak, anelkiil, hogy 
azok barkinek is a javara valnanak, ha a vita kezdemenyezoje nem 
jelzi, hogy mar megkapta a valaszt a kerdesere. Indiaban, ha a be- 
szelgetes soran valaki valaszt kapott a kerdesere, azt mondja, 
„basz”. Ez azt jelenti: „ennyi eleg, megkaptam a valaszt, tovabb- 
lephetiink.” Sajnos nekimk nincs erre kiilon szavunk. Pedig minden 
kapcsolatunkban hasznunkra valna, ha elterjesztenenk a „basz-gon- 
dolkodast”. 

KERES ES KOVETELES 

Ha felelossegre vonastol vagy biintetestol tarthatnak, akkor beszel- 
getotarsaink a kereseinket kovetelesnek fogjak haUani. Amikor ko- 
vetelessel allunk elo, az embereknek ket valasztasuk marad: vagy 
meghunyaszkodnak, vagy feUazadnak. Mindket esetben kenyszerito 
erot ereznek a kerest megfogalmazo felol, es emiatt csokken az 
esely, hogy valodi egyiitterzessel valaszoljanak. 

Minel tobbszor Mbaztattunk, biintettunk vagy ebresztettiink bun- 
tudatot masokban, amikor nem teljesitettek a keresiinket, annal 
gyakrabban fogjak a kovetkezo keresiinket is koveteleskent ertel- 
mezni. Raadasul a hatas mas kapcsolatokra is kiterjed: minel tobb- 
szor Mbaztattak es biintettek ismerosiinket, illetve keltettek benne 
buntudatot azert, mert nem teljesrtette valaki kereset, annal nagyobb 
terhet visz bele a jovobeli kapcsolataiba, es annal inkabb fogja a mi 
keresiinket is koveteleskent ertelmezni. 

Vizsgaljuk meg egy helyzet ket valtozatat! Janos fgy szol barat- 
nojebez. Jiiliahoz: „Egyediil erzem magam. Van kedved az estet 
velem toltem?" Ez vajon keres vagy koveteles volt? Ez attol fugg, 
hogyan reagal Janos egy esetleges nemleges valaszra. Ha JuUa ezt 
mondana: „Janos, nagyon faradt vagyok. Ha tarsasagra vagysz, pro- 
balj meg valaki mast megkemi, hogy veled toltse az estet!”, es erre 
Janos rgy reagal: „Mar megint csak magadra gondolsz”, akkor 
kerese koveteles volt. Ahelyett, hogy egyiitterzessel fogadta volna, 
hogy JuUa faradt, Mbaztatta ot. 


Beszelgetdtarsunk- 
nak egy koveteles 
ballatan ket 
iebetosege marad: 
vagy meghunyasz- 
kodik, vagy 
fellazad. 

Honnan lehet 
tudni, hogykeres- 
sel vagykdvete- 
lessel allunk 
szemben? Figyeld 
meg, mit tesz a 
beszelo, ha kere- 
se nem teljesul! 

Ha a keres nem 
teljesiileset kriti- 
ka vagy itelet ko- 
veti, akkorvalo- 
jaban koveteles 
hangzott el. 
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Yegyiink szemiigyre egy masik forgatokonyv szerint alakulo 
parbeszedet: 

Jdnos: - Egyediil erzem magam. Szeretnem, ha az estet 
velem tdltened. 

A buntudatkeltes Julia: - Nagyon fdradt vagyok. Ha tarsasagra vdgysz, 

kovetelest jelez. prdbdlj meg valaki mdst megkerni, hogy veled toltse az 

estet! 

Jdnos elfordul, nem szol egy szot sem. Julia erzi, hogy 
megsertdddtt: - Valami baj van? 

Janos: - Nem, nincs. 

Julia: - Ldtom, hogy valami bajod van. Mi a baj? 

Jdnos: - Tudod, milyen egyedul erzem magam. Ha igazan 
szeretnel, akkor velem toltened az estet. 


Akkor hangzik el 
valodi keres, ha 
utana a beszelo 
hajlando egyiitt 
erezni a masik 
fellel, figyelembe 
veve az 6 
szuksegleteit. 


Janos - egyiitterzes helyett - ugy ertelmezi Julia valaszat, hogy 
cserbenliagyta, nem szereti. Minel inkabb visszautasitaskent ertel- 
mezziik a nemleges valaszt, kereseink annal inkabb koveteleseknek 
fognak hangzani. Yegiil onbeteljesito joslatta valnak, hisz minel 
tobben hallanak toliink koveteleseket, annal kevesebben fogjak 
keresni a tarsasagunkat. 

Biztosak lelietiink abban, hogy Janos oszinte keressel fordult Ju- 
liahoz, ha valasza Julia erzeseinek es sziiksegleteinek az elismereset 
tiikrozi. Pl. azt mondja: „Kimeriilt vagy, es inkabb pihenesre vagysz 
ma este?” 

Egyertelmuen jelzi a masik fel szamara, hogy nem kbvetelessel, 
hanem keressel fordulunk hozza, ha hozzatessziik, hogy csak akkor 
tegye meg, amit keriink tole, ha van hozza kedve. Tehat kerdezhe- 
tiink fgy: „Van kedved megteriteni?” ahelyett, hogy: „Kerlek, terfts 
meg!” Am az oszinte keres legeroteljesebb jele, ha egyiitterzessel 
fordulunk ahhoz, aki nem akar eleget tenni a kfvansagunknak. A 
kbvetkezo oldalon olvashato peldak azt demonstraljak, hogy mikent 
deriil ki a elnfarfto \ Ttaczii adott reakciobol. hogv vajon k:b veteles 
vag> oszinte keres iiangzou ei. tia kepe»ek vagyunk egyiitterzessel 
megerteni, hogy a masik miert nem teljesfti a keresiinket, akkor az 
en definfciom szerint oszinte keres hangzott el. A keres elonyben 
reszesitese a kovetelessel szemben nem jelenti feltetleniil, hogy el 
kell fogadnunk a „nem” valaszt, de azt igen, hogy nem gyozkodjiik 
tarsunkat addig, amfg meg nem ertettiik, mi gatolja abban, hogy 
igent mondjon. 
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azegyutterzes nyelve 

HATAR02ZUK MEG KERESUNK CELJAT! 

Az oszinte keres megfogalmazasahoz tisztaban kell lenni a celunk- 
kal. Ha az a celunk, hogy masok viselkedeset megvaltoztassuk, 
vagy hogy keresztulvigyiik sajat akaratunkat, akkor csalodni fogunk 
az EMK-ban. Ez a kommunikacios modszer ugyanis kizarolag azok 
szamara kesziilt, akik csak akkor szeretnenek masokat valamire ra- 
bfrni, ha azok azt szivesen es egyiitterzessel hajlandok megtenni. 
Az EMK celja az oszintesegen es az egyiitterzesen alapulo kapcso- 
Celunk az latok kialakftasa. Ha beszelgetopartneriink biztos lehet abban, hogy 

oszintesegen es elsodleges celunk a kapcsolatunk minosegenek a javftasa, es hogy 
^alapuldkapcsolat szer i nt e folyamat kozben mindkettonk sziikseglete kielegiil- 

kialakftasa. het, akkor nyilvanvalova valik szamara, hogy oszinte keressel, s 

nem pedig alcazott kovetelessel fordultunk feleje. 

Nehez ezt a celkituzest folyamatosan szem elott tartani, kiilo- 
nosen a sztiloknek, a tanaroknak, a munkahelyi vezetoknek es mas, 
olyan szemelyeknek, akiknek munkajuk soran emberekre kell hat- 
niuk, magatartasokat kell befolyasolniuk. 

Egy csaladanya, az egyik foglalkozasunk ebedsziinetebdl visszater- 
ve, lgy szolt: „Marshall! Hazamentem es kiprobaltam, de nem jott 
be.” Megkertem, mondja el, mi tortent. 

- Hazamentem, es megfogalmaztam az erzeseimet es a sziiksegle- 
teimet, eppen ugy, ahogy gyakoroltuk. Nem bfraltam, nem ltelkez- 
tem, csak ennyit mondtam a fiamnak: „Csalodott vagyok, amikor 
azt latom, hogy nem vegezted el a megfgert hazimunkat. Rendes 
lakasba szerettem volna hazaerni.” Ezutan jott a keresem: megker- 
tem, hogy azonnal fogjon hozza a takaritashoz. 

- Ugy tunik, tisztan alkalmaztad mind a negy alkotoelemet. Mi 
tortent ezutan? 

- Nem fogott neki a takarftasnak. 

- Es ekkor mi tbrtent? 

- Megmondtam neki. hogy nem elhet ilyen lustan es felelotleniil. 
Vilagos volt szamomra, hogy ez a csaladanya meg nem tudott 

kttlonbseget tenni a keres es a koveteles kozott. Meg mindig attol 
tette fuggove a folyamat eredmenyesseget, hogy „kereseit” teljesi- 
tettek-e vagy sem. Az EMK gyakorlasanak az elejen gyakran bele- 
eshetiink abba a hibaba, hogy a modszer alkotoelemeit mechani- 
kusan alkalmazzuk, anelkiil, hogy szem elott tartanank a mbgotte 
meghuzodo alapelvet. 
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Keres szemben a kovetelessel 



AZ EGYUTTERZES NYELVE 


Elofordulhat azonban, hogy hiaba vagyunk tudataban a szande- 
kunknak, es hiaba fogalmazunk gondosan, a keresiinket nehanyan 
akkor is kovetelesnek fogjak ertelmezni. Ez kiilonosen igaz akkor, 
ha hatalmi helyzetben vagyunk, es olyanokkal beszeliink, akiknek 
mar akadtalc tapasztalataik a hatalom kepviseloinek kenyszerrend- 
szabalyairol. 

Egyszer egy gimnazium igazgatoja megkert, mutassam be a tana- 
roknak, hogyan segfthet az EMK szot erteni olyan tanulokkal, akik 
nem ugy mulcodnek egyiitt a tanaraikkal, ahogy azok szeretnek. 

Megkertek, hogy talalkozzak 40 olyan diakkal, akik „beilleszke- 
desi zavarokkal” kiiszkodtek. Megdobbento, hogyan valnak ezek a 
megbelyegzesek onbeteljesito joslatta! Ha az iskolaban rad ragasz- 
tananak egy ilyen cfmket, te is felhatalmazasnak tekintened, hogy 
egy kis szrnt vigyel a sziirke hetkoznapokba, es mindennek ellenallj, 
amire csak kemek... Amikor cirnket ragasztunk valakire, akkor haj- 
lamosak vagyunk ugy kezelni ot, hogy az tovabb osztonozze az 
illetot a problemas viselkedes folytatasara. Az eredmeny lattan - 
ertelemszeruen - meg megalapozottabbnak hissziik a diagnozisun- 
kat. Ezek a tanulok tudtak, hogy „beilleszkedesi zavarban szenve- 
doknek” lettek min6sftve, lgy nem lepodtem meg, hogy amikor be- 
leptem, legtobbjiik eppen az ablakon kilogva kiabalt es karomkodott 
az udvaron levo tarsaik fele. Egy keressel kezdtem: „Szeretnem, ha 
mindannyian idejonnetek es leiilnetek, hogy elmondhassam, ki va- 
gyok, es mivel szeretnek ma foglalkozni.” A tanulok fele leiilt. Nem 
voltam biztos, hogy valamennyien hallottak a szavaimat, ezert meg- 
ismeteltem a keresemet. Ezutan, ketto kivetelevel, a tobbiek is leiil- 
tek. Az a ketto azonban, akik sajnos epp az osztaly legnagyobb no- 
vesu tanuloi voltak, tovabbra is az ablakparkanyon logtak. 

„Elnezest,” szolitottam meg oket, „a ket uriember egyike megmon- 
dana nekem, hogy mit hallott?” Egyikojiik felem fordult, es ram mor- 



dult: „Ja. Azt mondta, hogy oda kell menniink, es le 
s^kell iilniink.” Ezt gondoltam magamban: „6, 6, te- 
hat kovetelesnek liallotta a keresemet!" 

I Hangosan pedig a kovetkezot mondtam: 

'Z - Uram! (Megtanultam, hogy mindig „uram”-nak 
szolftsam a nagy bicepsszel rendelkezo embereket, 
_ foleg ha meg tetovalas is van rajta.) Hajlando lenne 
| megmondani nekem, hogyan adhatnam a tudtara ke- 
resemet anelkiil, hogy az parancsolgatasnak hallat- 
szana? 
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AZ EGYUTTERZES NYELVE 


- Mi van? (Annyira megszokta, hogy a tanaraitol mindig kovetele- 
seket hallott, hogy meghokkentette a fogalmazasom.) 

- Hogyan mondhatnam el onnek, hogy mit szeretnek, anelkiil, hogy 
ugy tunne, mintha nem torodnek azzal, hogy on mit szeretne? - is- 
meteltem meg. 

Egy pillanatig tetovazott, majd megvonta a vallat, s lgy szolt: 

- Nem tudom. 

- Ez a parbeszediink jol peldazza, hogy mirol szeretnek ma beszel- 
getni onokkel. Hitem szerint az emberek sokkal jobban elvezik 
egymas tarsasagat, ha parancsolgatas nelkiil tudjak kifejezni a mon- 
dandojukat. Amikor elmondom, hogy mit szeretnek, az nem azt 
jelenti, hogy a keresemet onnek teljesftenie kell, mert maskiilonben 
megkeseritem az eletet. Nem tudom, hogyan fejezzem ki ezt ugy, 
hogy elnyerjem a bizalmat. 

Megkonnyebbiilesemre ezt mar megertette a fiatalember, es a 
baratjaval egyiitt a helyere ballagott. Az ilyesfajta helyzetekben el- 
tarthat egy ideig, amfg keresiinket szandekunk szerint lialljak meg 
az emberek. 

Keresek megfogalmazasakor erdemes tudatosan keriilni a kovet- 
kezo, dolt betuvel szedett szavakat, mert kozlesiinket automatikusan 
kovetelesse valtoztatjak: 

• Rendet kell maga utan tennie. 

• Az a dolga, hogy megtegye, amit kerek tole. 

• Megerdemlem a fizetesemelest. 

• Jogosan tartom sokaig bent oket. 

• Tobb szabadido illet meg. 

Ha ilyen formaban fejezzuk ki a sziiksegleteinket, akkor biztos, 
hogy masokat fogunk hibaztatni, ha nem a keresiinknek megfelelo- 
en jarnak el. Bennem is tamadtak ilyesfajta, alszent gondolatok, 
amikor a legkisebb fiam nem volt hajlando kivinni a szemetet. 
Amikor beosztottuk a Mzimunkat, o ugyan elvallalta ezt a feladatot, 
megis naponta kellett megkuzdeni azert, hogy meg is tegye. Ujra es 
ujra emlekeztettem ra. hogy: F.z a te i'eladatod.'" ..Mindannyiunk- 
nak van feladata” stb. Azzal a cellal tettem ezt, hogy ravegyem a 
szemet kivitelere. 

Egyik este aztan vegul odafigyeltem arra, amit a szemet kivite- 
level kapcsolatban mar jo ideje elmondani probalt. A kovetkezd dalt 
frtam az akkori beszelgetesunk kapcsan. Miutan fiam erzekelte 
egyutterzesemet a helyzetevel, soba tobbe nem kellett figyelmez- 
tetnem e feladatara. 


Brett dala 
Ha jdl ertem, 

nem kovetelsz tdlem semmit, 

igy kesz vagyok megkallani, ha Mvsz. 

De ha uralkodni prdbdlsz, 
mint egy pasa, 

hamar bele fogod iitni az orrod afalba. 

Ha oly kegyesen emlekeztetsz 
mindarra, amit eddig ertem tettel, 
akkor keszuljfel a barcra! 

Aztan kiabalbatsz, 
priiszkolbetsz, 

nybgbetsz, nydszdrdgbetsz es vagdalkozhatsz; 
a szemet akkor is a helyen marad a sarokban. 
Ha egyszer stttust valtanal, 
kis idobe meg beletelbet, 
hogy megbocsassak es felejtsek. 

Mert ugy tunik nekem, addig nem Idltad meg 
bennem is az embert, 

mig minden elvardsodat nem teljestteltem. 


OSSZEFOGLALAS 

Az EMK negyedik alkotoeleme: erthetoen kdzolni, mit szeretnenk 
kerni a masiktol azert, hogy egymas eletet kdlcsonosen gazdagtt- 
hassuk. Ennek soran keriiljuk a homalyos, elvont vagy ketertelmu 
kifejezesek Msznalatat, es pozitfv megfogalmazasra torekedunk; 
tehat arrol beszeltink, amit kerunk, es nem arrol, amit nem keriink. 

Minel egyertelmubben tudjuk kifejezni, hogy mit varunk, annal 
valoszmubb, hogy azt meg is kapjuk. Uzenetiink nem mindig szan- 
dekaink szerint jut el a masikhoz, ezert meg kell tanulnunk megbi- 
zonyosodni arrol, hogy mondanddnkat pontosan ertettek-e. Kiilo- 
nosen fontos ez, ha valamely csoport tagjakent szolalunk fel. 
Visszajelzes hfjan ugyanis olyan termeketlen vitat indfthatunk el, 
amely rengeteg idot rabol el a csoporttol. 

A keresek kovetelesnek hangzanak, ha a masik ugy hiszi, hogy 
ellenkezese eseten hibaztatni vagy biintetni fogjuk ot. Bizalmat eb- 
reszthetiink a masik emberben, ha mondandonkhoz hozzatessziik, 
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hogy csak akkor kfvanjuk keresiink teljesfteset, ha azt az illeto 
onszantabol teszi meg, mert lgy egyertelmuen jeleztiik neki, hogy 
valoban kerest es nem kovetelest inteztiink hozza. Az EMK celja 
nem a beszelgetopartneriink es az 6 viselkedesenek azon celbol 
torteno megvaltoztatasa, hogy sajat torekvesiink megvalosulhasson, 
hanem olyan, egyiitterzesen es oszintesegen alapulo, emberi kap- 
csolat kialakitasa, amelyben mindket fel sziiksegletei kielegiilnek. 


AZ EGYUTTERZES NYELVE 


-:§> Az EMK a gyakorlatban 


Zsolt es Botond tobb, mint 30 eve baratok. Zsolt nem dohanyzik, es az evek 
folyaman mindent megprobalt, hogy ravegye Botondot, liagyjon fel a napi 
ket doboz cigaretta elszfvasaval. Baratjanak egyre sulyosbodo kohogesi ro- 
hamai egy napon arra kesztetik Zsoltot, hogy kieressze magabol a folgyii- 
lemlett, de eddig magaba fojtott merget es aggodalmat. 

Zsolt: - Botond! Tudom, hogy ezen mar tobbszor atragtuk magunkat, megis 
megkerlek, figyelj ram! Felek, hogy ez a roliadt cigi elobb-utobb vegezni fog 
veled. Te vagy a legjobb baratom, es szeretnem minel hosszabb ideig elvezni 
a tarsasagodat. Kerlek, ne vedd ezt kritikanak, en csupan nagyon aggodom 
miattad! (Botond ez ideig mindig birdlalnak tekintette, ha Zsolt megprobalta 
ot meggyozni arrol, hogy szokjon le.) 

Botond: - Nem ertem a nyugtalansagodat. Regota vagyunk baratok... 

Zsolt: (kerestfejez ki) - Hajlando lennel leszokni? 

Botond: - Barcsak kepes lennek ra! 

Zsolt: (figyelve Botond erzeseire es sziiksegleteire, amelyek megaka- 
dalyozzdk sajat kerese teljestteset) - Felsz megprobalni, mert nem akarsz 
kudarcot vallani? 

Botond: - Aha... Tudod Mnyszor probaltam mar meg... Tudom, hogy sok 
ismerosom lenez, amiert nem vagyok kepes leszokni. 

Zsolt: (ertelmezi Botond kozleset) - En nem nezlek le emiatt. Meg akkor sem, 
ha esetleg most sem sikeriilne leszoknod. Csak azt szeretnem, ha megpro- 
balnad! 

Botond: - Kosz, de nem csak rolad van szo... Mindenkirol... Latni a 
szemiikben: szanalmas figuranak tartanak. 

Zsolt: (egyiitt erezve Botonddal) - Nyomaszto lehet meg mas gondolataival 
is foglalkozni, mikozben amugy is nehez leszokni rola. 

Botond: - Rohadt gondolat, hogy a rabja vagyok, hogy hatalma van folot- 
tem... 

Zsolt: (Botond szemebe nez, niegertden bdlogat. Zsolt tekinteteben es hall- 
gatasdban tiikrozodik, hogy igazdnfontos szdmdra az iigy). 

Botond: - Valojaban mar nem is elvezem a dohanyzast. Kikozosftettnek es 
megvetettnek erzem magam, ha emberek kozt doMnyzom. Rostellem ma- 
gam. 

Zsolt: (tovabbra is egyiitterzessel) - Ugy tunik, valoban le szeretnel szokni, 
de felsz a kudarctol, mert az meg jobban megtepazMtja az onbizalmadat. 
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Botond: - Igen, errol van szo. ... Azthiszem, meg sosem beszeltem errol 
ilyen nyfltan. Ha valaki azt javasolja, hogy szokjak le a eigirol, tobbnyire el- 
kiildom a fenebe. Szfvesen leszoknek, de nem azert, mert noszogatnak. 

Zsolt: - En nem akarlak noszogatni. Fogalmam sincs rola, hogy mikent 
nyujthatnek neked tamaszt a kudarctol valo felelmeddel szemben, de ha tud- 
nam, szfvesen megtennem. Persze.. .csak ha te is akarod... 

Botond: - Igen, szeretnem. Nagyon megerintett az aggodalmad es a seglto- 
keszseged. De.. .mi van, ha meg nem erzem kesznek magam ra. Azt is el tu- 
dod fogadni? 

Zsolt: - Hat persze. Akkor is a baratod maradok, es ugyanannyira fontos le- 
szel nekem. Csak jo lenne, ha meg sokaig lennenk egymas mellett. (Zsolt 
keresenek az oszinteseget mutatja, hogy Botond valasza nem kerdojelezi meg 
benne a baratsagukat. Az „ugyanannyirafontos leszel nekem” szavakkal ki- 
fejezi Botond autondmia iranti sziiksegletenek megerteset es elfogadasat, 
amihez bozzateszi sajat igenyet is: „jd lenne, ha meg sokaig lennenk egymas 
mellett. ”) 

Botond: - Hat, talan ujra megprobalom a leszokast... De ne szolj senkinek, 
jo ? 

Zsolt: - Persze. Te erzed, hogy mikor allsz ra keszen. En hallgatok rola. 
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Az elozo negy fejezet az EMK negy alkotoreszevel foglalkozott: a 
megfigyelessel, az erzessel, a sziikseglettel avagy igennyel es az 
eletiinket gazdaglto keressel. Az eddig csak sajat magunk kifejeze- 
sere alkalmazott negy alkotoreszt most arra hasznaljuk, hogy meg- 
halljuk masok megfigyeleset, erzeset, igenyet es kereset. A kom- 
munikacios folyamat e reszet ugy nevezziik, hogy „empatiaval for- 
dulni masok fele”. 

JELENLET: LEGY IS JELEN, AMIKOR TESZEL VALAMIT! 

Az empatia tiszteletteljes megertese annak, amit masok megelnek. 
C’lmang-Tzu. kinai filozofus szcrint az empatia teljes lenyiink oda 
adasat koveteli meg: „Az a liallas, amihez csak a fiiliinket hasznaljuk, 
egy dolog. A hallottak megertese mar egy masik. A lelek befogadasa 
viszont nem kotodik semmilyen erzekeleshez, sem a fiillioz, sem az 
Empatia: az elme ertelemhez. Kelyette azt koveteli meg, hogy minden erzekszerviinket 

kiurul, es a kiiiresttsuk. Ha erzekszerveink kiuriiltek, akkor egesz lenyiinkkel 

lenyegunk figyel. keszen allunk a befogadasra. Ilyenkor teljesen aterezziik azt, ami 
elottiink all, amit a fiil nem hallhat, az elme pedig nem ertliet meg.” 


Az EMK ket resze: 

- oszinten kifejezni 
magunkat 

- empatiaval for- 
dulni masok fele 
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A masok iranti empatiank akkor ebred fel, ha minden veliik kap- 
csolatos elofteletiink mar eltunt. Martin Buber, osztrak sziiletesu, 
izraeli filozofus lgy iija le az elet megkovetelte jelenlet minoseget: 
„Minden hasonlosag ellenere az elet minden megnyilvanulasanak, 
akar egy ujsziilott gyermeknek, mindig uj arca van, amilyen eddig 
meg sosem letezett, es nem is fog soha megismetlbdni. Ezert az elet 
mindig olyan valaszt kovetel meg toled, amire nem kesziilhetsz fel 
elore. Nem ker a multbol. Jelenletet, felelosseget kfvan, teged ko- 
vetel.” 

Az empatiahoz sziikseges jelenletet nem konnyu fenntartani. „A 
szenvedonek nyujtott figyelem kepessege nagyon ritka es bonyolult 
valami. Feler egy csodaval. Maga a csoda!” - allitja Simone Weil 
francia fro. „Legtobben, akik biztosalc e kepessegiikben, nem 
tudjak, mirol beszelnek.” Az empatia neveben sokszor nagy a kfser- 
tes, hogy tanacsokat adjunk, vagy batontsunk es sajat helyzetiinkr61 
es erzeseinkrbl meseljiink. Pedig az empatia azt koveteli meg, hogy 
teljes figyelmiinket a masik ember iizenetenek szenteljiik. Adjuk 
meg nelci a sziikseges idot es teret, hogy mindent kiadhasson maga- 
Kerdezz, mielott bol, hogy erezhesse, teljesen megertjiik ot! Egy buddhista mondas 
tanacsot vagy jol erzekelteti ezt a kepesseget: „Ne csak cselekedj, legy jelen, ami- 
batoritast adnal! kor teszel valamit!” 

Bosszanto lehet annak, akinek valojaban empatiara - egyiitter- 
zesre - van sziiksege, ha mi azt hissziik rola, hogy batorftasra vagy 
„problemamegoldasra” vagyik. A lanyom kapcsan alaposan megta- 
nultam, hogy mielott tanacsokat vagy batorftast osztogatnek, ket- 
szer is gondoljam meg, kerte-e azt tolem az illeto. 
Egy nap a tiikor elott allva fgy szolt: „Ugy nezek ki, 
mint egy diszno!” 

„Te vagy a leggyonyorubb teremtes a Foldon,” 
jelentettem ki. Elkeseredett pillantast vetett ram, es fel- 
jajdult: „Jaj, apa!” Azzal kirohant a szobabol, es be- 
vagta maga mogott az ajtot. Kesdbb jottem ra, hogy 
' alojaban empatiara lett' o!na sziiksege. Posszul ido- 
zitctt Patontasom beiyctt mcgkerueziicttcm \ oina: 
„Elegedetlen vagy azzal, ahogy ma kinezel?” 

Baratom, Kolley Humphrey, csokorba gyujtott ne- 
hany olyan viselkedesi mintat, amelyek megakada- 
lyozzak azt a fajta jelenletet, amely a masokhoz valo 
empatikus kapcsolodasunklioz sziikseges. Lassunk 
nehany peldat! 
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• Tanacsadas: „Szerintemneked ... kene” „Hogy-hogy meg 
nem ...?” 

• Ubereles: „Az mind semmi ahhoz kepest, ami velem tortent!” 

• Bolcselkedes: „Ez a tapasztalat meg hasznodra valhat, ha 
hajlando vagy...” 

• Vigasztalas: „Nem a te hibad. Te minden toled telhetot 
megtettel.” 

• Tortenetmeseles: „Errol az jut eszembe...” 

• Lekicsinyles: „Fel a fejjel! Ne torj le emiatt!” 

• Szimpatizalas: „6, szegenykem!” 

• Kiballgatas: „Mikor kezdddott?” 

• Magyarazkodas: „Enfel akartalak hfvni, de...” 

• Kijavitas: „Nem is lgy tortent!” 

Harold Kushner rabbi, a Jo emberekkel is tdrtennek rossz dolgok 
cfmu konyveben fdlelevemti, milyen fajdalmasan erintettek ot az 
emberek vigasznak szant szavai fia haldoklasa idejen. Meg fajdal- 
masabb volt szamara az a felismeres, hogy 20 even at hasonlo liely- 
zetekben o is ugyanilyen frazisokkal traktalt masokat! 

Az az elkepzeles, hogy egy adott szituaciot meg kell „javfta- 
nunk”, hogy masok jol erezzek magukat, megfoszt minket jelenle- 
tiinktol. Tanacsadok es terapeutak szerepet betoltve kiildnosen 
fogekonyak vagyunk erre a teveszmere. 

Egy alkalommal, amikor 23 mentalhigienias szakemberrel dol- 
goztam egyiitt, megkertem oket, irjak le szorol szora, mit monda- 
nanak annak a paciensiiknek, aki a kovetkezo panasszal fordul 
hozzajuk: „Depressziosnak erzem magam. Nem latom, mi ertelme 
lenne tovabb elnem.” Osszegyujtottem a valaszaikat, es bejelentet- 
tem: „Most felolvasom mi ndenki n ek a valaszat. Kepzeljetek maga- 
tokat annak a szemelynek a helyebe, aki epp azt mondta el, hogy 
buskomornak erzi magat, es emeljetek fel a kezeteket minden olyan 
mondat utan, amelyrol ugy erzitek, hogy aki mondta, megertett 
benneteket!” A kezek a 23 szoveg koziil csak 3 eseten emelkedtek 
a magasba. Legtobbszor a „Mikor erezte ezt eloszor?" tipusii ker- 
desek fordultak elo; azt a latszatot keltve, hogy a szakember a diag- 
nozishoz, majd a kezeleshez sziikseges informaciokat gyujti be. A 
Az intellektualis valosagban azonban a problema ilyen tfpusu, intellektualis meg- 
megkdzelftes kozelftese eppen azt a fajta jelenletet gatolja meg, amelyet az 

akadalyozza az empatia megkovetel. Amikor a masik szavainal leragadunk, s azt 

empatiat. vizsgalgatjuk, hogy azok mennyire allnak osszhangban a gondola- 
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tainkkal, akkor az illeto fele fordulunk, de nem vagyunk egyUtt vele. 
Az empatia fo kelleke a jelenlet: teljes mertekben egyiitt lenni a 
masikkal abban, amit megel. A jelenlet e megkozelitese nem azonos 
sem a mentalis megertessel, sem a szimpatiaval. Olykor ugy is 
donthetiink, hogy szimpatizalunk a masik emberrel, tehat aterezzuk 
az erzeseit, de jo, ha tudjuk, hogy a szimpatia nem empatia! 


AZ ERZESEKRE ES A SZUKSEGLETEKRE FIGYELNI 


Fuggetlenul attol, 
hogy mit mond ne- 
kiink a masik em- 
ber, mi csak azt 
halljuk meg belole, 
hogy 6 

(a) mit figyelt meg, 

(b) mit erez, 

(c) mire van 
szuksege es 

(d) mit ker! 


Fiiggetlentil attol, hogy az emberek hogyan fejezik ki magukat, az 
EMK-ban mi csak a megfigyeleseikre, az erzeseikre es a sziikseg- 
leteikre, valamint az eletiiket gazdagito kereseikre figyeljiink! 
Tegyiik fel, hogy kdlcsonadjuk az autonkat az uj szomszedunknak, 
aki valamilyen varatlan veszhelyzet miatt kerte toliink ezt a 
szfvesseget. Amikor ez a csaladtagjaink tudomasara jut, rank 
tamadnak: „Nem vagy normalis, hogy egy idegenben lgy meg- 
bfzol!” A kdvetkezo oldal illusztracioi bemutatjak, mikent lehet 
rahangolodni a csaladtagok erzeseire es sziiksegleteire anelkiil, 
hogy (1) magunkat okolnank es a mondataikat magunkra vennenk, 
vagy (2) hibaztatnank es elitelnenk oket. 

Ebben a helyzetben nyilvanvalo a csaladtagok megfigyelese, te- 
hat hogy mire reagalnak: an'a, hogy az autot kdlcsonadtuk egy ide- 
gennek. Mas helyzetekben ez nem mindig ilyen egyszeru. Ha egyik 
kollegank pl. azt mondja, hogy: „Te nem vagy jo kozossegi ember,” 
akkor nem egyertelmu, hogy mi a megfigyelese, de megprobal- 
hatjuk kitalalni, mit tettiink, ami ezt a megfigyelest eredmenyezte. 

A kovetkezo, EMK-foglalkozason lezajlott parbeszed bemutatja, 
hogy milyen nehez masnak az erzeseire es a sziiksegleteire ossz- 
pontosftanunk, ha felelosseget akarunk vallalni az erzeseiert, es az 
iizenetet magunkra vessziik. E parbeszedben a feleseg megprobalta 
meghallani a ferje szavai mdgott megbujo erzeseket es sziiksegle- 
teket. Ugyanis azt javasoltam neki. hogy probalja meg kitalalni ferje 
erzeseit es sziiksegieteit, majd eilenonzze, hogy sikertilt-e. 


A ferj elkangzott szavai: - Minek is beszelek en neked!? 
Ugysefigyelsz rdm. 

Afeleseg reakcidja: - Boldogtalan vagy miattam? 

MBR: - Amikor azt mondod, „miattam”, azt sugallod, 
hogy te vagy az oka az o erzeseinek. En inkabb azt ker- 
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deznem: „Boldogtalan vagy, mert arra lenne szukseged, 
hogy...?” A figyelmed igy a benne dulo erzesekre iranyul, 
es kevesbefogod magadra venni.az Uzenetet. 

Feleseg: - De mit mondjak? „Boldogtalan vagy, 
mert...?” Mi miatt boldogtalan? 

MBR: - A ferjed iizenetenek a tartalmabol indulj ki! Azt mondta: 
„Minek is beszelek en neked!? tJgyse figyelsz ram.” Amikor ezt 
mondja, akkor vajon mire van sziiksege? 

Feleseg (megprdbdlja empdtiaval megkallani aferje uze- 
nete mdgbtli szuksegleteket): - Boldogtalan vagy, mert 
ugy erzed, hogy nem ertelek meg? 

MBR: - Figyeld meg, hogy arra osszpontositasz, amit a 
ferjed gondol, es nem arra, amire szuksege van! Szerintem 
kevesbe tunnek az emberekfelelmetesnek, ha a szukseg- 
leteikre figyelsz, s nem a veled kapcsolatos gondolataikra. 

Ne arra koncentrdlj, hogy 6 azert boldogtalan, mert azt 
hiszi, hogy nemfigyelsz rd, hanem azt pubatold ki, hogy 
mire van szuksege! Kezdd igy: „Boldogtalan vagy, mert ; 
arra van szukseged, hogy... ” 

Feleseg (ujra probalkozik): - Boldogtalan vagy, mert arra 
van szukseged, hogy megballgassanak? 

MBR: - Pontosan erre gondoltam. 'lgy mar jelentest nyer- 
nek aferjed sz.avai? 

Feleseg: - Teljesen mds igy! Oridsi a kulonbseg! Ertem, 
mi tbrtenik vele, anelkul, hogy kozben barmi miatt is ma- 
gamat hibdz.talndm. 

A HALLOTTAK VISSZAMONDASA 

MiuUin fig\e!miinkel tui'.'.mk me:'fie\.-je-.ere. -/iikseeletere er.-e 
sere es a/. o elelet ga/dagito keresere bss/pomosiioituL es meg is 
hallottuk mindezeket, sziiksegesnek erezlietjuk, hogy visszamond- 
juk azt, amit megertetttink. A 6. fejezetben, a keresek kapcsan, mar 
foglalkoztunk azzal, hogy mikent keijtik tarsunktol: mondja el azt, 
amit hallott toltink. Most arrol lesz szo, hogyan ajanljuk ezt fel be- 
szelgetopartnertinknek. 

Ha pontosan megertetttik tarsunk tizenetet, akkor a hallottak 


Arra figyelj, hogy 
mi a sziikseglete 
a masiknak, es ne 
arra, hogymit 
gondolrolad! 
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Informacio kerese 
elott eloszor sajat 

erzeseinket es 

sziiksegleteinket 

fejezzukki! 


visszamondasa megnyugtatja ot. Ha viszont a visszamondottak nem 
azonosak az tizenetevel, akkor ily modon lehetosege nyflik kijavi- 
tani minket. A hallottak visszamondasanak egy masik elonye, hogy 
lgy alkalmat adunk tarsunknak ujra atgondolni a mondanivalojat, 
es elmclytilni onmagaban. 

Az EMK azt ajanlja, hogy a hallottak visszamondasat foglaljuk 
kerdesbe. Kiderul lgy, hogy mit ertetttink meg, es mit ertetttink 
esetleg felre. A lcerdesek a kovetkezokr61 szolhatnak: 

A) Masok megfigyeleserol: „Arra reagalsz, hogy hany estet 
nem toltottem otthon az elmult heten?” 

B) Masok erzeseirol es az ezeket okozo szuksegletekrol: 
„Rosszul esik, hogy nem kaptal tobb elismerest az erofeszf- 
teseidert?” 

C) Masok kereserol: „Azt szeretned, hogy elmondjam, miert 
mondtam ezt?” 

Ahhoz, hogy ezeket a kerdeseket foltegytik, erzekelnunk kell, hogy 
mi tortenik a masikban, mikozben - sztikseg eseten - kerjtik a he- 
lyesbfteset. Figyeljtik meg a ktilonbseget az imenti es a kovetkezo 
kerdesek kozott: 

a) „Mire gondolsz, mit tettem?” 

b) „Hogy erzed magad?” „Miert erzed lgy magad?” 

c) „Mit akarsz, mit tegyek?” 

Ez a masodik kerdescsoport ugy ker informaciot, hogy elotte nem 
erzekeli a beszelo belso allapotat. Habar elso pillantasra ezek tun- 
hetnek a masikban zajlo dolgokhoz valo kapcsolodas legkoz- 
vetlenebb modjanak, az a tapasztalatom, hogy az effajta kerdesek 
kevesse alkalmasak a kerdeses informacio megszerzesehez. Olyan 
hatast kelthetnek a tarsunkban, mintha mi a tanara kfvannank lenni, 
es vizsgaztatnank. vagy a pszicho!ogiisa. es pacienskent kezelnenk 
ot. Ha megis ugy dontenenk, hogy l'gy kertink informaciot, az a 
tapasztalatom, hogy tarsunk nagyobb biztonsagban erzi magat, ha 
eloszor feltaijuk azokat az erzeseinket es sztiksegleteinket, amelyek 
a kerdesliez vezettek. Tehat a „mit tettem?” kerdes helyett azt 
mondhatjuk, hogy „fesztilt vagyok, mert szeretnek tisztaban lenni 
azzal, amire gondolsz. Hajlando lennel elmondani, mit tettem, ami 
miatt ilyennek latsz?” Ezt a lepest nem mindig sztikseges megtenni 
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az egyOtterzes NYELVE 


A nagy erzelmi 
toltesu 
uzeneteket 
mondd vissza! 


- neha nem is jelent segitseget - olyan helyzetekben, amikor 
erzeseink es sziiksegleteink tisztan tiikrozodnek a szovegossze- 
fiiggesbol es a hangnembol. Viszont Jdfejezetten ajanlom akkor, ha 
a kerdeseinket eros erzelmi toltet k r s eri. 

Mibol lehet eszrevenni, hogy egy iizenet a Iiallottak visszamon- 
dasat igenyli? Ha nem tudjuk eldonteni, hogy pontosan megertet- 
tiik-e a masik iizenetet, akkor feltetleniil sziikseg van a visszamon- 
dasra, mert ezzel alkalmat adunk tarsunknak, hogy ki tudjon min- 
ket javrtani. Meg ha biztosak vagyunk is abban, hogy megertettiik a 
hallottakat, erzekelhetjiik, hogy tarsunk szeretne meggyozddni 
arrol, hogy az iizenetet pontosan fogadtuk. Ezt az ohajat esetleg meg 
is fogalmazza: „Ez vilagos volt?” vagy „Erted mire gondolok?” 
Ezekben a pillanatokban a hallottak pontos visszamondasa gyakran 
sokkal megnyugtatobb, mint egy egyszeru: „Igen, ertem.” 

Egy korhazban dolgozo onkentest, roviddel az EMK-trening 
utan, megkertek a noverek, hogy beszeljen egy idos beteggel: 
„Tdbbszor mondtuk mar a neninek, hogy nem olyan sulyos beteg, 
mint ahogy gondolja, es ha beszedne a gyogyszereit, akkor jobban 
erezne magat. De o csak a szobajaban iil, es azt ismetelgeti egesz 
nap, hogy »Meg akarok halni. Meg akarokhalni.«” Az onkentes be- 
ment az idos nenihez, es ahogy a noverek jeleztek, a neni valoban 
azt mormolta, hogy „Meg akarok halni.” 

„Tehat meg akar halni,” fordult hozza empatiaval az onkentes. 
Ez meglepte a nenit, felbeszakftotta a mormolasat, es ugy tunt, hogy 
megkonnyebbiilt. Elpanaszolta, hogy senki sem erti meg, hogy 
milyen rosszul erzi magat. A gyakornok tovabbra is visszamondta 
a neni erzeseit. Nemsokara olyan meghitt hangulat alakult M kette- 
jiik kozott, hogy megoleltek egymast. Kesobb a noverek meg akar- 
tak tudni, mi lehet a gyakornok titkos receptje, hiszen a neni elkez- 
dett enni, bevette a gyogyszereit, es lathatoan jobb kedvre deriilt. 
Habar a noverek probaltak segfteni rajta tanacsokkal es batoritassal, 
amig nem talalkozott ezzel az onkentessel, a neni nem kapta meg 
azt, amire igazan sziiksege volt: egy igazi emberi kapcsolatot. bogy 
valaki megertse a ketsegbeeseset. 

Nincs minden esetre ervenyes utmutato a hallottak visszamon- 
dasara, de a tapasztalat azt mutatja, hogy ha a beszelo erzelmileg 
tulfutott hangulatban beszel, akkor valoszmuleg szfvesen vissza- 
hallana toliink az iizenetet. Ha mi vagyunk a masik oldalon, meg- 
konnyfthetjiik tarsunk helyzetet, ha egyertelmuen tudtara adjuk, mi- 
kor szeretnenk visszahallani a gondolatunkat, illetve mikor nem. 


Csak akkor 
mondd vissza a 
ballottakat, ha az 
hozzajarul a 
teljesebb 

egyiitterzeshez es 
egymas jobb 
megertesehez! 


A megfelemlito 
uzenetek mogdtt 
emberek vannak, 
akik arra kernek, 
hogy teljesftsuk a 
sziiksegleteiket. 


Adodhat olyan helyzet, amikor a hagyomanyok tiszteletben tar- 
tasa erdekeben jobbnak latjuk nem megismetelni a masik mondatait. 
Egy alkalommal pl. egy krnai ferfi vett reszt az egyik foglalkoza- 
sunkon, hogy megtanulja meghallani az apja megjegyzesei mdgott 
meghuzodo erzeseit es sziiksegleteit. Ez a ferfi annyira tartott apja 
kritikajatol es Mrohanasaitol, hogy honapok teltek el egy-egy 
talalkozasuk kozott. Tfz ewel kesobb beszelgettiink ujra, es elujsa- 
golta, hogy a kepessege, hogy meghallja az erzeseket es sziiksegle- 
teket, alapvetoen megvaltoztatta a kapcsolatat apjaval. Olyannyira, 
hogy most mar szoros es szeretetteljes viszony koti oket egymas- 
hoz! Habar figyel apja erzeseire es sziiksegleteire, sose mondja 
vissza a hallottakat. „Sose mondom M liangosan,” magyarazta. „A 
mi orszagunkban nagyon szokatlan lenne, ha valaM a sajat erze- 
seb'dl beszelne. De hala annak, hogy a szavait en mar nem tama- 
daskent ertelmezem, hanem az erzeseit es a sziiksegleteit hallom M 
beloliik, kapcsolatunk csodalatosan jo lett.” 

„Tehat sohasem beszelsz erzeseMol, de kepes vagy meghallani 
oket?” - kerdeztem. 

„Eddig nem beszeltem roluk, de ugy erzem, most mar erre is 
keszen allok” - valaszolta. „Most, hogy kapcsolatunk ilyen szilard 
alapokon all, ha azzal fordulnek hozza, hogy szeretnek vele az er- 
zeseinMol is beszelni, akkor azt hiszem, hajlando lenne ra.” 

Nagyon fontos, hogy milyen hangnemben mondjuk vissza a 
hallottakat. Amikor valaM visszahallja sajat szavait, a Mitika vagy 
a guny legMsebb jelere is rendMviil erzekenyen reagal! Ugyancsak 
rosszul erinti ot a Mnyilatkoztato jellegu hangnem, mert az azt su- 
gallana, hogy mi megmondjuk neM, mi zajbk benne. Ha tudatosan 
figyeliink masok erzeseire es sziiksegleteire, akkor hangnemiink 
jelzi, hogy kerdezziik - nem pedig allftjuk -, hogy helyesen ertettiik 
a hallottakat. 

Arra is fol kell kesziilniink, hogy a hallottak visszamondasa mo- 
gotti szandekunkat felreertik. „Nem kerek a pszichologizalasod- 
bol!” - mondbaljak nekiink. Tlyenkor tovabbra is figyeljiink a be- 
szeid erzeseire es sziiksegleteire! Az illetd ilyenkor talan meg nem 
bfzik oszinte szandekunkban, es ezert jobban meg kell gyozodnie 
rola, hogy hajlando legyen visszahallani sajat szavait. Ahogy mar 
lattuk, minden Mitika, tamadas, sertes es itelet elparolog, ha figyel- 
miinket az iizenet mdgott levo erzeseMe es sziiksegleteMe fordftjuk. 
A gyakorlas soran ra fogunk jonni egy egyszeru igazsagra: minden 
olyan iizenet mdgott, amelyet eddig ijesztonek tartottunk, olyan 
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fiZ egyOtterzes NYELVE 


Egy sulyos uzenet 
lehetoseget nyujt 
azeletgazda- 
gabba tetelehez. 


A visszamondas 

idot takarit meg. 


szemely all, aki arra ker minket, hogy segftsiik hozza ahhoz, hogy 
jol erezze magat. Ha ezzel a tudattal fogadjuk az emberek iizeneteit, 
akkor sohasem fogjuk megalazonak tekinteni masok hozzank in- 
tezett szavait. Megalazova akkor valnak, ha a masok, minket hi- 
baztato gondolataibol a magunk szamara megalazo kepet gyartunk. 
Joseph Campbell fro es mitologus a kovetkezot ajanlja: „Felre kell 
tenni a »Mit fognak rolam gondolni?« elkepzelest a tokeletes bol- 
dogsag kedveert.” Ezt a boldogsagot akkor kezdjiik megtapasztalni, 
amikor a korabban kritikanak es szemrehanyasnak tekintett meg- 
jegyzesekben meglatjuk a benniik rejlo ajandekot: egy lehetoseget, 
hogy egy ember fajdalmat csokkentsiik. 

Ha gyakran tapasztaljuk, hogy szavaik visszamondasakor a be- 
szelgetopartnereink bizalmatlanok a torekveseinkkel es az oszinte- 
segiinkkel szemben, akkor erdemes alaposan megvizsgalnunk a 
szandekainkat. Talan gepiesen alkalmazzuk a hallottak visszamon- 
dasanak modszeret es az EMK alkotoelemeit, anelkiil, hogy a celt 
szem elott tartanank. Ilyenkor megkerdezhetjiik magunktol, hogy 
mi a fontosabb szamunkra: „pontosan” betartani a folyamatot, vagy 
kapcsolodni az elottiink allo emberhez? Esetleg csak azert hasznal- 
juk az EMK-t, hogy megvaltoztassuk a masik ember magatartasat? 

Van, aki azert all ellen a hallottak visszamondasanak, mert azt 
idopocsekolasnak tartja. Egy varoshazi tisztviselo ezt mondta ne- 
kem az egyik gyakorlati foglalkozason: „Azert fizetnek, hogy te- 
nyeket es megoldasokat adjak a minket folkereso embereknek, es 
nem azert, hogy pszichoterapiaval toltsem az idot.” Ugyanez a tiszt- 
viselo nap mint nap talalta magat szembe olyan diihos polgarokkal, 
akik erzelmileg tulfutott hangulatban adtak elo panaszaikat, es 
elegedetleniil tavoztak, mert senki sem hallgatta meg oket. Tobben 
e polgarok koziil kesobb elarultak nekem, hogy: „Ha valaki belep 
az irodajaba, mast sem hall tole, mint adatokat, de nem tudni, hogy 
vajon figyelt-e arra, amit az iigyfelei elmondtak. Az adataival szem- 
ben ilyenkor bizalmatlanokka valnak az emberek.” A ballottak 
visszamondasa valojaban altalaban idot takarfl meg! Munkaiigyi 
targyalasokrol szolo tanulmanyok azt bizonyitjak, liogy egy-egy 
konfliktus feloldasahoz sziikseges ido megfelezodik, ha a felek elot- 
te megegyeznek abban, hogy mielott reagalnanak, mindenki ponto- 
san visszamondja azt, amit az elotte szolo mondott! 

Emlekszem egy ferfira, aki eleinte ketelkedett abban, hogy a 
beszelgetes soran ertelme lenne visszamondani a hallottakat. Hazas- 
saguk valsagos idoszakaban vett reszt felesegevel az EMK-trenin- 
gemen. A csoportfoglalkozas alatt a felesege ezt mondta a ferjenck: 


- Te sosem figyelsz ram. 

- De igen! - valaszolt a ferj. 

- Nem, te nem figyelsz ram - ellenkezett a feleseg. 

Megszolftottam a ferjet: „Attol tartok, hogy most eppen igazoltad 
feleseged allitasat. Nem ugy valaszoltal neki, hogy 6 meggyozod- 
hetett volna arrol, hogy figyeltel ra.” 

Latva ertetlen arckifejezeset, megkertem, engedje meg, hogy 
eljatszhassam az 6 szerepet. Boldogan beleegyezett, liiszen ebben 
neki eddig nem sok sikerelmenye volt. Ezutan a felesege es koztem 
a kovetkezo parbeszed folyt: 

Feleseg: „Te sose figyelsz ram.” 

MBR, a ferj szerepeben: „Ugy tunik, nagyon csalodott vagy, mert a 
beszelgeteseink kozben szorosabb kapcsolatot szeretnel erezni ve- 
lem.” 

A feleseg konnyekig meghatodott, hogy megertesre talalt. A fer- 
jehez fordultam, es elmagyaraztam: „Ugy hiszem, a feleseged valo- 
jaban azt probalta jelezni a szavaival, hogy visszajelzest szeretne 
kapni toled az erzeseirol es a sziiksegleteirol. Meg akart bizonyo- 
sodni arrol, hogy figyelsz ra.” „Csupan ezt kerte volna?” - kerdezte 
hitetlenkedve a feij. 

Roviddel ezutan elso kezbol tapasztalhatta ezt meg, amint a fele- 
sege visszamondta az 6 elozoleg hevesen eloadott mondatait. Izlel- 
getve a visszahallottakat, ram nezett es kijelentette: „Mukodik.” 
Megrendito tapasztalat a valos eletben bizonysagot kapni arrol, 
hogy valaki empatikusan kapcsolodik hozzank! 


FENNTARTANI AZ EMPATIAT 


Az empatia 

fenntartasaval 

hozzasegltjuk 

tarsunkat, hogy 

melyebben 

kapcsolodhasson 

onmagahoz. 


Azt javaslom, adjunk mindenkinek lehetoseget, hogy kibeszelje 
magat, mielott problemaja megoldasaval vagy a gondolataira adott 
valasszal foglalkoznank! Ha tul rovidre fogjuk a kommunikaciot, 
akkor r.em fejezziik ki uz erzcseieel es a sziikseyleteivel kapesolatos 
oszinte erdckiodesunket. Ez azt a latszatot keltbeti. hogy gyorsan 
tul akarunk lenni rajta, vagy mi akarjuk helyette megoldani a prob- 
lemajat. Raadasul az elso iizcnet gyakran csak a jeghegy csucsa; azt 
tobb ki nem fejezett, de lrozza kapcsolodo - sokszor meg erotel- 
jesebb - erzes kovetheti. Azzal, hogy folyamatos figyelmet szente- 
liink a tarsunkban zajlo belso torteneseknek, lehetoseget adunk 
neki, hogy teljesen feltarja es kifejezze onmagat. Megakadalyoz- 
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Abbol tudhatjuk, 
hogy elegendo 
empatiat 
biztosftottunk a 
masik embernek, 
ha: 

(a) a feszultseg 
oldodasat erezzuk 
rajta, vagyha 

(b) a szoaradata 
veget er. 


nank ezt az aramlast, ha figyelmiinket elhamarkodottan a keresere 
vagy sajat magunk kifejezesere iranyftanank. 

Tetelezziik fel, hogy egy anya a kdvetkezo szavakkal fordul hoz- 
zank: „Keptelenseg a fiammal kijonni! Sosem teszi meg azt, amit 
kerek tole!” Visszajelezhetjiik az erzeseit es sziiksegleteit pl. a ko- 
vetkezokeppen: „Ugy tunik, hogy el vagy keseredve, es szeretnel 
valahogy kapcsolatot teremteni a fiaddal.” A hallottak ilyen vissza- 
mondasa gyakran arra osztonzi a masikat, hogy jobban magaba nez- 
zen. Ha visszajelzesiink talalt, az anya a tobbi erzese fele fordul: 
„Talan az en hibam. Mindig kiabalok vele.” Tovabbra is figyelem- 
mel lcovetjiik kifejezett erzeseit es sziiksegleteit, es peldaul ezt 
mondhatjuk: „Buntudatod van, mert neha tobb megertest varnal el 
magadtol?” Ha az anya tovabbi megertest tapasztal visszajelzesiink- 
ben, akkor tovabb halad erzesei fele, es pl. lgy szol: „Csodot mond- 
tam anyakent.” Megmaradunk a kifejezett erzeseknel es sziiksegle- 
teknel: „Elkedvetlenedtel, es szeretnel maskepp viszonyulni a fiad- 
hoz?” Addig folytatjuk ezt, amig tarsunk ki nem fogy az adott te- 
maval kapcsolatos erzeseibol. 

Mi tanusftja, hogy elegendo empatiat biztosftottunk tarsunknak? 
Eloszor is, ha azt latjuk, hogy megkonnyebbiil. E jelenseg a sajat 
testiink fesziiltsegenek oldodasaban is jelentkezik. Egy masik, meg 
nyilvanvalobb jel, ha a szemely elhallgat, nem beszel tovabb. Ha 
bizonytalanok vagyunk abban, hogy vajon elegendo idot toltottiink- 
e a folyamattal, akkor megkerdezhetjiik: „Van-e meg valami, amit 
szfvesen elmondanal?” 


AMIKOR A FAJDALOM MEGAKADALYOZ MINKET AZ EMPATIA 
KIFEJEZESEBEN 


Az empatia 
adasahoz 
magunknak is 
empatiara van 
szuksegiink. 


Az anya nem tudja gyermeket szoptatni, ha nem jut 6 maga is ele- 
gendo taplalekhoz. Hasonlokeppen, ha azt vessziik eszre, hogy min- 
den erofeszitesiink ellenere keptelenek vagyunk empatiaval fordulni 
valakihez, az altalaban azt jelzi, hogy mi magunk vagyunk annyira 
kiehezve empatiara, hogy azt masoknak sem tudjuk folkmalni. 

Neha, amikor nyfltan elismerjiik, hogy sajat banatunk akadalyoz 
meg benniinlcet az empatikus jelenletben, lehetseges, hogy eppen a 
tarsunk fogja biztosftani szamunkra a kfvant egyiitterzest. 

Olykor onmagunkat kell empatikus „elsosegelyben” reszesfteni, 
ugyanolyan szintu jelenletet es figyelmet szentelve sajat magunk- 
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nak, mint amilyent masoknak nyujtanank. Az Egyesiilt Nemzetek 
volt fotitkara, Dag Hammarskjold, egyszer ezt mondta: „Minel 
oszintebben figyelsz a belso hangodra, annal jobban meghallod, mi 
folyik kint a vilagban.” Ha kifejlodott benniink a keszseg, hogy 
kello mennyisegu empatiaval lassuk el sajat magunkat, akkor 
gyakran nehany masodperc alatt elerjiik a benniink levo fesziiltseg 
termeszetes feloldodasat, ami kepesse tesz minket arra, hogy figyel- 
miinket a masik ember fele fordftsuk. Ha ez nem mukodik, meg 
mindig marad nehany lehetosegiink. 

Sikolthatunk - eroszakmentesen. Emlekszem, a mik or harom na- 
pon at kozvetftettem ket egymast gyilkolo galeri kozott. Az egyik 
banda neve a Fekete Egyiptomiak, a masike a Kelet-St. Louis-i ren- 
dorseg volt... A „meccs” 2:1-re allt - egy honap alatt harom halal- 
esettel. A harmadik fesziiltsegekkel teli nap utan, amely azzal telt, 
hogy megprobaltam elerni, hogy a ket csapat meghallgassa egymast 
es megoldjak nezeteltereseiket, hazafele menet az jart a fejemben, 
hogy egy eletre elegem van mindenfele konfliktusbol... 

A hazamba lepve veszekedo gyermekeim latvanya fogadott. Nem 
maradt energiam empatiara, lgy eroszakmentesen felsikoltottam: 
„Nagyon faradt vagyok! Most igazan nem akarok a veszekedese- 
tekkel foglalkozni! Csak egy kis csondre es bekere vagyom!” Az 
idosebb fiam, aki akkor 9 eves volt, hirtelen megallt, es megker- 
dezte: „Akarsz rola beszelni?” Ha masok hibaztatasa nelktil tudunk 
a fajdalmunkrol beszelni, az a tapasztalatom, hogy meg a felfo- 
kozott idegallapotu emberek is kepesek meghallani sziiksegletein- 
ket. Persze nem lgy kiabalnek: „Mi van mar megint veletek!? Nem 
tudnatok normalisan viselkedni!? Epp most ertem haza egy nagyon 
nehez nap utan!”, es semmilyen formaban nem hibaztatnam oket. 
Eroszakmentesen ugy sikoltok, hogy a pillanatnyi elkeseredettse- 
gemre, fajdalmamra es sziiksegleteimre hivom fel a figyelmet. 

Ha viszont a masik fel is olyan intenzitasu erzelmi allapotban van, 
hogy nem tud sem meghallgatni, sem magunkra hagyni minket, a 
liarmadik megoldas az. ha egy idore e!megviink. Ha sziinetet es lebe- 
toseget adunk magunknak, hogy a sziikseges empatiaban reszesiil- 
jiink, akkor majd ujult erovel csatlakozhatunk megint a tarsunklioz. 
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OSSZEFOGLALAS 

Az empatia masok tiszteletteljes megertese. Empatia helyett gyak- 
ran hajlunk arra, hogy vagy tanacsokkal, biztato szavakkal alljunk 
elo, vagy sajat helyzetiinket, erzeseinket kezdjiik el ecsetelni. Az 
empatia ezzel szemben azt koveteh meg, hogy iiritsiik ki elmenket, 
es teljes lenyiinkkel fogadjuk be a masikat. 

Az EMK-ban, fiiggetleniil attol, hogy tarsunk milyen szavakkal 
fejezi ki onmagat, csak a megfigyeleseire, erzeseire, sziiksegleteire 
es kereseire figyeliink. Ezutan visszamondhatjuk azt, amit meger- 
tettiink. Fenntartjuk az empatiat, lehetoseget adva tarsunknak, hogy 
teljesen kifejezhesse onmagat, mielott figyelmiinket a megolda- 
sokra vagy keresei teljesftesere fordftanank. 

Ahhoz, hogy empatiat nyujthassunk, nekiink magunknak is em- 
patiara van sziiksegiink. Ha eszrevessziik, hogy vedekezni kezdiink, 
vagy keptelenek vagyunk empatiat adni tarsunknak, akkor (a) all- 
junk meg, lelegezziink nagyokat, adjunk magunknak empatiat, (b) 
sikoltsunk eroszakmentesen, vagy (c) tartsunk sziinetet! 
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Egy ferfinak elorehaladott tiidorakja van. A kovetkezo, otthonaban lejatszo- 
do jelenet a ferj utolso lehetosege arra, hogy felesegevel igazi erzelmi kap- 
csolatot aiakftson ki es megbeszelje vele vegzetes allapotat, mielott a kor- 
hazba vinnek. A jelenetben a hazhoz kijaro apolono, a beteg ferfi es a neje 
szerepel. A feleseg kezdi el a beszelgetest. A novemek panaszkodik a gyogy- 
tomaszra, akit szinten a ferje otthoni gondozasara rendeltek ki. 


Feleseg: - Rossz a gyogytornaszunk. 

Nover: (empatikus figyelemmel afeleseg erzeseire es vagyaira) - Merges 
vagy, es masfajta gondozast szeretnel? 

Feleseg: - Nem erti a dolgat! Meg a setakat is leallftotta, mert a ferjem pul- 
zusa felszokott. 

Nover: (tovabbra is afeleseg erzeseire es vagyaira figyelve) - Arra vagysz, 
hogy a ferjed meggyogyuljon, es ezert aggaszt, ha a gyogytornasz nem erol- 
teti az er6nletjavfto setakat? 

Feleseg: (elkezd sirni) - Igen, annyira felek. 

Nover: - Felsz, hogy elveszfted ot? 

Feleseg: - Igen. Oly regota eliink egyiitt. 

Nover: (afelelem mogotti egyeb erzesekre figyelve) - Aggodsz, hogy mi lesz 
veled, ha meghal? 

Feleseg: - E1 sem tudom kepzelni az eletemet nelkiile. Mindig itt volt 
mellettem. Mindig. 

Nover: -Tehat szomorn vagy, ha arra gondolsz, hogy nelkiile kell elned? 
Feleseg: - Senkim sincs rajta krviil. Tudod, 6 a mindenem. A lanyom szora 
sem meltat! 

Nover: - Ugy tnnik, hogy amikor a lanyodra gondolsz, tehetetlennek erzed 
magad, s azt szeretned, barcsak jobb lenne a kapcsolatotok. 

Feleseg: - Bar jobb lenne, de 6 olyan onzo! Nem is tudom, miert vallaltam 
gyereket. Sokat erekmost vele... 

N6ver: - Tefiat ingeriilt es csalodott vagy. nierl tobb segftseget \ arnal a 
csaiadodtol a ferjed betegsegevel kapcsolatban? 

Feleseg: - Igen. O annyira beteg; nem tudom, hogy fogom ezt egyediil ve- 
gigcsinalni. Senkim sincs... meg beszelni sem tudok senkivel, kiveve veled 
... most. Meg 6 sem beszel velem errol... Nezz ra! (Aferj liangtalanul, egy- 
kedvu.en fekszik.) Egy szot sem szol! 

Nover: — Szomora vagy, hogy nem tamogatjatok egymast, es nem alltok egy- 
massal szorosabb kapcsolatban? 
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Feleseg: - Igen. (Egy pillanatnyi sziinetet tart, majd egy kerest fogalmaz 
meg.j Beszelj vele is, ligy, ahogy most velem beszelgetsz! 

Nover: (Hogy pontosan megertse afeleseg kerese mogotti sziiksegletet) 
- Azt akarod, hogy ugy figyeljen ra valaki, hogy az megkonnyrtse szamara 
az erzeseinek a kifejezeset? 

Feleseg: - Igen, igen, pontosan ez az! Azt akarom, hogy nyugodtan beszel- 
jen, es meg akarom ismerni az erzeseit. (A ndver feltetelezesetfelhasznalva 
a feleseg eloszdr arra jott ra, hogy mit is akart, es azutan ennek kifejezesere 
a megfelelo szavakat is megtalalta. Ez egy donto pillanat: sokaknak gyakran 
nebezere esik tisztazni, hogy az adott belyzetben tulajdonkeppen mit is 
akarnak. Jobbara csak azt tudjak, hogy mit nem akarnak. Latbatjuk, hogy 
egy pontos keres - „Beszelj vele is, ugy, ahogy most velem beszelgetsz! ” - 
ajandek, ami erot ad a masiknak. Az dpolonb most mar kepes ugy cselekedni, 
hogy az bsszkangban legyen afeleseg kivdnsdgaval. Ez megvaltoztatja a haz 
legkoret, mert a nover es afeleseg egyutterzesukben „egyuttmukbdnek”.) 
Nover: (a ferj fele fordulva) - Milyen erzesei tamadtak a felesege szavait 
hallvan? 

Ferj: - En nagyon szeretem ot. 

Nover: - Szfvesen kihasznalna ezt az alkalmat arra, hogy ezt megbeszelje 
vele? 

Ferj: - Igen, ezt meg kell beszelniink. 

Nover: - Elmondana, hogy mit erez a rakkal kapcsolatban? 

Ferj: (rovid csend utan) - Nem sok jot. (Erzeseik leirasara a „jo” es a 
„rossz” szavakat gyakran akkor basznaljdk az emberek, ha meg nem tudtdk 
megbatarozni pontosan, milyen erzesteket tapasztalnak magukban. Segitene 
ot a felesegevel valo erzelmi kapcsolat kialakitasaban, ha pontosabban 
megbaldroznd erzeseit.) 

Nover: (bdtoritva ot a pontositasra) - Attol fel, hogy meghal? 

Ferj: - Nem, attol nem felek. (Figyeljiik meg, hogy a nover teves feltetele- 
zese nem veszelyezteti a parbeszed kialakult aramlasat!) 

Nover: - Indulatokat ebreszt onben a halal gondolata? (A nover tovabbra is 
tdmogatja a ferjet, mert a betegnek nebezere esik megfogalmaznia belso 
tapasztalatait.) 

Ferj: - Nem, nem indulatokat. 

Nover: (Ekkorra, ket teves feltetelezes utan, a nover ugy dont, hogy onma- 
garol beszel oszinten.) - Hat, most mar igazan kfvancsi vagyok, mit erez, es 
szeretnem tudni, hajlando lenne-e elmondani. 

Ferj: - Azt hiszem, azon gondolkozom, hogy mikent lesz meg 6 nelkulem. 
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Nover: - Attol tart, hogy keptelen lesz az eletet on nelkiil, egyediil tovabb 
folytatni? 

Ferj: - Igen, felek, hogy Manyozni fogok neki. 

Nover: (Tudja, hogy a baldoklok gyakran azert tartanak ki, mertfeltik azo- 
kat, akiket maguk mbgott Jiagynak. A betegeket, hogy elengedbessek sajat 
eletiiket, neha biztositani kell arrol, hogy szeretteik elfogadjdk lialdlukat.) 
- Szeretne hallani, mit erez a felesege az elhangzott szavaival kapcsolatban? 
Ferj: -Igen. 

Ekkor a feleseg is csatlakozik a beszelgeteshez, s az apolono jelenleteben a 
par elkezd egymassal nyfltan beszelgetni. Ezt a beszelgetest a feleseg gyogy- 
tornasszal kapcsolatos panasza indftotta el! Megis, a parbeszed soran, amely- 
ben empatikus figyelemmel fordult hozza valaki, rajott, hogy eletiik e kri- 
tikus szakaszaban, valojaban a ferjevel valo melyebb kapcsolatra vagyott. 
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A GYOGYITO EMPATIA 


Az empatia segit- 
segevel „ujszeru- 
en fogjuk erze- 
kelni es megelni a 
koriildttunk levo 
vilagot.” 


„Ne csak csinalj 
va!amit...” 


Carl Rogers lgy fogalmazta meg az empatia hatasat: „Amikor... va- 
laki ugy hallgat meg, hogy kozben nem ltel meg, nem probal fele- 
losseget vallalni helyetted, nem probal megvaltoztatni teged, az 
remek erzes. ... Amikor figyelnek ram es meghallgatnak, kepes va- 
gyok ujszeruen erzekelni es megelni a koriilottem levo vilagot. 
Kaprazatos, ahogy megoldhatatlannak latszo dolgok megoldodnak, 
ha valaki figyel ram! Amikor meghallgatnak, az atlathatatlannak 
tuno zurzavarban sok minden a helyere keriil.” 

Az empatiaval kapcsolatos egyik legkedvesebb tortenetem egy 
alternatfv iskola igazgatonojetol szarmazik. Egy napon, amikor 
ebedje vegeztevel benyitott az irodajaba, az altalanos iskolas Martat 
talalta ott tetovan varakozva. Leiilt Marta melle, aki ezt kerdezte: 
..Igazgaldiicm! Volt mtir olyan hctc. hogy barnnt tctt. szandeka 
ellenere mindig megbantott valakit?” 

„Igen,” felelt az igazgatono. „Azt hiszem, ertelek,” mire Marta 
belekezdett szomora hete elmeselesebe. „Ekkorra”, mondta az igaz- 
gatono, „mar kesesben voltam egy nagyon fontos megbeszelesrol - 
rajtam volt a kabatom -, es gondterhelten, hogy annyi embert meg- 
varakoztatok, megkerdeztem: »Marta, mit tehetek erted?« Marta 
felem fordult, megfogta a vallamat, egyenesen a szemembe nezett, 
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es hatarozottan ezt mondta: »Igazgatoneni! Nem ke- 
e) rem, hogy barmit is tegyen, csak arra kerem, fi- 

_ gyeljenram!« 

7 C Y Ez vo ^ eletem egyik legtanulsagosabb pillanata - 

I 1 \ amit egy gyereknek kbszonhetek -, fgy ezt mondtam 

d L \ - magamban: »Nem erdekelnek a ram varakozo embe- 

A. rek!« Marta es en addig ultiink egy felreeso padon, 

karommal atolelve a vallat, az o karja a derekam kore 
»/ / fonva, armg teljesen ki nem beszelte magat. Es erde- 
kes, nem is tartott olyan sokaig!” 

Munkam soran a legnagyobb megelegedettseggel az tolt el, ami- 
kor arrol hallok, hogy emberek az EMK-t a masokkal valo empa- 
tikus kapcsolatteremtesi keszsegiik javftasara hasznaltak. Svajci ba- 
ratom, Laurence meselte, hogy mennyire feldiiMtette, amikor a 6 
eves fia kirohant a szobabol, mikbzben o beszelt hozza. Izabell, a 


10 eves lanya, akivel korabban egyiitt vettek reszt egy EMK-s fog- 
lalkozason, megjegyezte: „Szoval nagyon diilibs vagy, mama. Azt 
szeretned, ha beszelne veled, amikor merges, ahelyett, hogy elro- 
hanna.” Laurence csodalkozott, mennyire megkonnyebbiilt Izabell 
szavai hallatan. Azonnal oldodott benne a fesziiltseg, es mire a fia 
visszatert, kepesse valt tobb megertest tanusftani iranta. 

Egy egyetemi tanarseged elmeselte, hogyan hatott a tanulok es a 
tanszek kozti kapcsolatara, hogy a tanszek tobb tagja megtanult em- 
patikusan figyelni es kimutatni sebezhetoseget es oszinteseget. „A 
diakok egyre inkabb megnyfltak, es olyan szemelyes gondjaikrol is 
beszamoltak, amelyek akadalyoztak oket a tanulasban. Minel tobb 
szo esett errol, annal tobb munkat tudtak elvegezni! Orommel hall- 
gattuk meg oket, pedig ez igen sok idonkbe keriilt. Sajnos a dekan 
megharagudott; azt mondta, hogy mi nem psziclioterapeutak va- 
gyunk, s tobbet kene tanrtanunk es kevesebbet kene beszelgetniink 
a tanulokkal.” 


Kerdesemre, hogy hogyan fogadta ezt a tanszek, a tanarseged ezt 
felelte: ..Empatiaval fogadtuk a dekan aggodalmat. Meghallottuk. 


hogy gondtertielt, es biztos akai' lenni abban, hogy nem foglalkozunk 
olyasmivel, amit nem tudunk kezelni. Arrol is meg akart gyozodni, 
hogy a beszelgetesekre fordftott ido nem megy az oktatoi munkank 
rovasara. Ugy tunt, megnyugtatta az, ahogy figyeltiinkra. Tovabbra is 
folytattuk ezeket a beszelgeteseket a tamtvanyaiukkal, mert lattuk, 
hogy minel jobban figyeliink rajuk, annal jobban megy nekik a tanu- 
las.” 
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Hierarchikusan felepltett szervezetek eseten hajlamosak vagyunk 
feletteseink szavait parancsnak vagy fteletnek hallani. Amlg az nem 
esik neheziinkre, hogy tarsainklcal vagy a rangletran alacsonyabb 
hatalmi lielyzetben levokkel empatizaljunk, addig empatia lielyett 
konnyen keriiliink vedekezo vagy mentegetbzb helyzetbe azokkal 
szemben, akik „feletteseinknek” nevezik magukat. Ezert voltam 
kiilbnosen elegedett, hogy a tanszeki tanarsegedek a dekannal es a 
diakokkal egyarant kepesek voltak empatizalni. 

AZ EMPATIA ES A SEBEZHETOSEG KIMUTATASA 


Nehezebb 

egyutterezni 

azokkal, akik 

nalunk nagyobb 

hatalommal, 

magasabb 

statusszal, illetve 

jelentosebb 

lehetdsegekkel 

rendelkeznek. 


Minel tobb empa- 
tiaval fordulunk 
tarsunk fele, an- 
nal nagyobb biz- 
tonsagban erez- 
ziik magunkat. 


Neha nagy kiMvast jelenthet az EMK segltsegevel kifejezni magun- 
kat, mert az a legmelyebb erzeseink es sziiksegleteink feltarasaval 
jar egyiitt. Konnyebben tudjuk bnmagunkat kifejezni, ha elobb ma- 
sokkal empatizalunk, mert ilyenkor az emberi termeszetiikkel ke- 
riilunk kapcsolatba, es eszrevessziik a mindannyiunkban meglevb 
kozos tulajdonsagokat. Minel jobban kapcsolodunk a masok szavai 
mbgott meghuzodo erzesekliez es sziiksegletekhez, annal kevesbe 
lesz felelmet.es megnyflnunk elottiik. Leginkabb azokban a helyze- 
tekben yonakodu nk kifejezni sebezhetosegiinket, amikor - hatalmi 
vagy iranyfto helyzetiink vedelmeben - fenn akarjuk tartani a „ke- 
meny fiu” kepet. 

Egyszer azzal mutattam ki a sebezhetosegemet egy clevelandi 
galeri tagjai elott, hogy beismertem fajdalmamat es a nagyobb tisz- 
telet iranti vagyamat. „Na nezd csak,” jegyezte meg egyikojiik, 
„Neki ez faj! Szegenyke...” - mire a baratai egyiitt nevettek vele. 
Ertelmezhettem volna ezt az esetet ugy, hogy kihasznaltak sebez- 
hetosegemet (2. lehetoseg: „masokat Mbaztatni”), illetve fordulhat- 
tam voMa empatiaval a viselkedesiiket kivalto erzeseik es sziikseg- 
leteik fele (4. lehetoseg). 

Ha azt erzem, hogy megalaznak es kihasznalnak, akkor tul nagy 
lesz a fajdalmam. mergem vagy felelmem ahhoz. liogy empatizalni 
ludjak a bcs/.clgctbpartneremmel. Ilyen lieiyzetben iegjobb. ha eliia- 
gyom a helyszfnt, hogy alkalmam legyen empatiat nyujtani onma- 
gamnak vagy hogy azt egy masik, megbrzhato forrasbol kerjem. 
Miutan az iigy kapcsan ratalaltam az engem gyotro sziiksegleteimre, 
es megfelelo empatiaban reszesiiltem, mar kepes leszek visszaterni, 
es empatiaval fogok tudni fordulni fele. Fajdalmas helyzetekben 
eloszor onmagunk szamara javaslok empatiat, hogy elmenk tuljut- 
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hasson a minket foglalkoztato gondolatokon, es folismerhesstik 
melyebben rejlo sziiksegleteinket. 

Ahogy figyelmesen hallgattam a galeritag „Na nezd csak! Neki 
ez faj! Szegenyke...” megjegyzeset es az azt koveto nevetest, erze- 
keltem a tarsasag ingertiltseget, hogy elegiik van a szemrehanya- 
sokbol es a manipulaciokbol. Reakciojuk azokra a multbeli esetekre 
vonatkozhatott, amikor az emberek a rosszallasukat az „ez fajdal- 
masan erint” fordulattal fejeztek ki. Minthogy szoban nem ellen- 
oriztem ezt, nem tudhattam, hogy feltetelezesem helyes volt-e. De 
azzal, hogy figyelmemet rajuk osszpontosftottam, elkerultem, hogy 
az elhangzottakat magamra vegyem vagy hogy diilibe guruljak. 
Ahelyett, hogy elfteltem volna oket, amiert kigunyoltak es tisztelet- 
leniil bantak velem, arra koncentraltam, hogy meghalljam a visel- 
kedesiiket kivalto fajdalmat es sziiksegletet. 

„He!” - kialtott fel egyikojiik. „Marhasagokat beszelsz! Mi van, 
ha egy masik galeri fegyveres tagjaival keriilsz ossze, nalad meg 
nincsen fegyver? Azt ajanlod, hogy ilyenkor alljunk le veliik beszel- 
getnil Marhasag!” 

Ismetnevetnikezdtek, senafigyelmemetujraaz erzeseikrees a 
sziiksegleteikre iranyftottam: 

- Ugy tunik, eleged van az ilyen helyzetekben hasznavehetetlen ta- 
nacsokbol. 

- Igy igaz. Es ha te is ezen a kornyeken elnel, akkor pontosan tud- 
nad, hogy a tanacsod tomeny marhasag. 

- Tehat szeretned, ha olyanok tanftananak titeket, akik ismerosek a 
komyeken? 

- Nana! Ezek a manuszok szitava lonek, mielott ket szo elhagyna a 
szadat! 

- Es azt akarod, hogy mielott valaki elkezd teged valamire tanftani, 
elobb ismerje meg a kornyek veszelyeit? - figyeltem ra tovabb, ne- 
ha hangosan, neha magamban ismetelve a szavait. 

Vagy haromnegyed oraig beszelgettiink lgy, amikor hirtelen 
valami megvaltozott. Megereztek. hogy en val6ban megertem oket. 
A program egyik tanacsadoja eszlelte a birtelen valtast, es rakerde- 
zett: „Mit gondoltok errol az emberrdl?” Az az uriember, aki a leg- 
tobb borsot torte az orrom ala, rgy valaszolt: „A legjobb eloado, aki- 
Sokat „mondunk” vel valaha talalkoztam.” 

azzal, amikor A tanacsado elkepedve fordult hozzam, es ezt sugta: „De hiszen 

masok erzeseire semmirol sem tartottal nekik eloadast! Nem is mondtal nekik sem- 

ffaveftink 9lete ' re 111 'I'” Valojaban azzal mondtam sokat, hogy megmutattam, semmit 
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sem tudnak mondani nekem, amit ne lehetne altalanos emberi erze- 
sekre es sziiksegletekre lefordftani. 

AZ EMPATIA HASZNALATA A VESZELY ELHARITAsArA 

Az empatia fesziilt idegallapotu emberekkel szemben torteno alkal- 
mazasa az eroszakkal fenyegeto helyzeteket is megoldhatja. 

St. Louis belvarosaban tanrto pedagogusno meselte el a kovetke- 
zo esetet. Egyik este bennmaradt az iskolaban, hogy egy diakjanak 
segftsen. Annak ellenere tette ezt, hogy figyelmeztettek a tanarokat, 
hogy sajat biztonsaguk erdekeben mindig hagyjak el az epiiletetet 
az iskolanap vegen. Egy idegen lepett be az osztalyterembe, ahol a 
kovetkezo parbeszed zajlott le: 

Fiatalember: - Vetkozz le! 

Tanarno (latva, hogy a fiu reszket): - Latom, mennyire felelmetes 
ez a helyzet a szamodra. 

Fiatalember: - Nem hallottad? Az istenit, vedd mar le a mhadat! 
Tanamo: - Latom, hogy nagyon diihos vagy most, es azt akarod, 
hogy tegyem azt, amit mondasz. 

Fiatalember: - Errol van szo, es meg fogod banni, ha ellenkezel! 
Tanarno: - Szeretnem, ha megmondanad, van-e valamilyen mas 
mod arra, hogy a sziiksegleteid teljesiiljenek, olyan megoldas, ami- 
vel nem bantanal engem. 

Fiatalember: - Azt mondtam, vetkozz! 

Tanarno: - Hallom, mennyire akarod ezt. Ugyanakkor szeretnem, 
ha tudnad, mennyire felek, es milyen halas lennek, ha elmennel, 
anelkiil, hogy bantanal. 

Fiatalember: - Add ide a penztarcadat! 

A tanarno odaadta az idegennek a penztarcajat, megkonnyebbiil- 
ve, hogy a fiu nem eroszakolta meg. Azt is elmondta, hogy vala- 
hanyszor empatiaval reagalt a fiatalember szavaira. annak hajtha- 
Laikuisaga eie/fealden i_sdkkeiiL 

Egy nagyvarosi rendor, az EMK egyik halado kurzusan, a kovet- 
kezoket mondta nekem: 

„Nagyon halds vagyok, hogy legutoljdra azt gyakorol- 
tattad velunk, hogyan kell empatiat nyujtani duhds embe- 
reknek. Nebany nappal a kurzus utan le kellett tartoztat- 
nom valakit egy allamilag fenntartott, feketek lakta ber- 
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hdz.ban. Ahogy kijottem vele a Jiazbdl, latlam, hogy a ko- 
csimat kb. 60 ember veszi korul, es ezt skandaljdk: »En- 
gedd el! Semmi rosszat nem tett! A rendorseg fajgyuldlo 
disznokbol dll!« Habar nem bittem, hogy az empdtia se- 
gtteni fog, nem sok vdlasz.tasom maradt, visszamondtam a 
felem irdnyulo erzeseket. Ilyeneket mondtam: »Szdval ugy 
gondoljdtok, hogy semmi okom letartdztatni ezl az. em- 
bert? Ugy gondoljdtok, hogy faji kerdesrol van szo?« 
Tovdbbi, meg perceken dt tartd vissz.ajelzeseim utan, a 
csoport ellenerzese csokkent. A vegen a tomeg szetnyilt, 
hogy eljutluissak a kocsimig. ” 

Vegezettil szeretnem leirni annak a fiatal holgynek az esetet, aki 
egy torontoi kabitoszeres detoxikalo kozpont ejszakai muszakaban 
az empatiat hasznalta fel az agresszio kivedesere. A holgy a ma- 
sodik EMK-s muhelymunkajan meselte el ezt a tortenetet. Ejjel 11- 
kor, nehany liettel az elso EMK-trening utan, egy lathatoan kabfto- 
szer hatasa alatt allo ferfi lepett be az utcarol, es egy szobat kovetelt 
maganak. A fiatal holgy elmagyarazta, hogy minden szoba foglalt. 
Epp at akarta nyujtani a ferfinak a legkozelebbi detoxikalo kozpont 
cfmet, amikor a ferfi leteperte a foldre. „A kovetkezo pillanatban 
mar rajtam fekiidt, s kest szegezve a torkomnak, ezt kiabalta: »Ne 
hazudj nekem, te szuka! Tudom, hogy van szobatok!«” 

Reakciojaban a holgy alkalmazta a treningen tanultakat, figyelve 
a ferfi erzeseire es sziiksegleteire. 

- Te jo eg! Ebben a lielyzetben is eszedbe jutott az EMK? - ker- 
deztem tole lenyugozve. 

- Volt mas valasztasi lehetosegem? Tudod Marshall, a ketsegbe- 
eses neha a legjobb kepessegeinket hozza elo beloliink A vicc, amit 
a multkor meseltel, igazan segftett. Tulajdonkeppen az mentette 
meg az eletemet. 

- Milyen vicc? 

- Emlekszel. amikor azt mondtad, hogy sose tomd be ..de”-vel 
egy merges ember szajat? Mar epp vitaba akartam szallni vele. Azt 
akartam mondani, hogy „De nekem tenyleg nincs mar szabad szo- 
bam!”, amikor eszembe jutott a vicces megjegyzesed. Nagyon ben- 
nem maradt, mert epp egy liettel azelott vitatkoztam a mamammaf 
aki ezt mondta nekem: „Meg tudnalak olni, amikor azt valaszolod 
nekem, hogy »de«!” Kepzeld el, hogy ha a sajat anyam ennyire 
diihbe gurul e szo hallatan, akkor mit tett volna velem ez a ferfi, ha 


Empatizalj, 
ahelyett, hogy 
„de”-vel tomned 
beegymerges 
emberszajat! 


Ha az emberek 


sziiksegleteire 
figyelunk, akkor 
nem tunnek 
szornyetegeknek. 


Neha nehezebb a 
hozzank kozel 
allokkal 
empatizalni. 


azt mondtam volna, hogy „De nekem tenyleg nincs mar szabad szo- 
bam!” Biztosan elvagta volna a torkomat. 

Ezert inkabb egy melyet sohajtottam, majd lgy szoltam: „Ugy 
tunik, nagyon diihos vagy, es egy szobat akarsz szerezni.” Ram or- 
dftott: „Lehet, hogy drogos vagyok, de Istenemre, engem is ember- 
szamba kell venni! Elegem van abbol, hogy mindenki kutyaba vesz! 
Meg a sziileim is! Ennek most vege!” Csak az erzeseire es a sziik- 
segleteire osszpontosftottam, es ezt mondtam: „Eleged van abbol, 
hogy senki sem tisztel es becsiil?” 

- Mennyi ideig tartott mindez? - kerdeztem. 

- Kb. 35 percig. 

- Rettenetes lehetett! 

- Nem, az elso nehany szovaltas utan mar nem volt az, mert nyil- 
vanvalova valt valami, amit nalad tanultunk. Amikor az erzeseire 
es a sziiksegleteire kezdtem koncentralni, mar nem szornyetegnek 
lattam. Belattam, amit mondani szoktal, hogy a szamunkra szomye- 
tegnek tuno egyenek emberi termeszetet csupan a viselkedesiik ta- 
karja el eloliink. Minel jobban az erzeseire es a sziiksegleteire tud- 
tam osszpontositani, annal inkabb meglattam benne az elkeseredett, 
kielegftetlen sziiksegletu embert. Biztosra vettem, hogy ha a figyel- 
memet fenntartom, nem fog bantalmazni. Miutan megkapta azt az 
empatiat, amire sziiksege volt, leszallt rolam, eltette a keset, en meg 
segitettem neki szobat talalni egy masik kozpontban.” 

Joleso erzessel nyugtaztam, hogy a szoban forgo lany mar meg- 
tanulta, hogyan kell az ilyen szelsoseges helyzeteket is empatiaval 
kezelni. Igy szoltam hozza: - Szerintem foloslegesen jottel el ide 
ma este. Nekem tigy tunik, hogy az eroszakmentes kommunikaciot 
te mar mesterfokon elsajatftottad, es inkabb neked kellene azt ma- 
soknak tanrtani. 

- Nem jottem hiaba. Most ugyanis arra van sziiksegem, hogy egy 
nehez dologban segfts nekem. 

- Szinte felek megkerdezni: mi lehet meg ennel is neliezebb? 

-■ M' si ' * an'-ammal kapcsolatban ’«an szuksesicni segi'tsecre. 

AnnaK eiienorc, hogy beiatlam a „de -jelensegei, tudod nn tortent? 
A rakovetkezo este a vacsoranal, amikor elmondtam anyamnak, mi 
tortent ezzel a ferfival, xgy szolt: „A szfvbajt hozod rank azzal, hogy 
ilyen munkat vegzel! Allast kell valtoztatnod!” Talald ki, mi volt a 
valaszom! „De anya, ez az en eletem!” 

Kitalalni sem tudtam volna ennel meggyozobb peldat arra, hogy 
milyen nehez is neha a sajat csaladtagjainkkal empatizalni... 
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AZ EGYUTTERZES NYELVE 


EMPATIA - ELUTASITO VALASZ ESETEN 


Ha empatiaval 
fogadjuk masok 
nemleges vala- 
szat, az megved 
minket attol, hogy 
a„nem”-etma- 
gunkra vegyuk. 


Masok „nem” es „nem akarok..valaszat hajlamosak vagyunk sze- 
melyiink elutasftasakent ertelmezni. Fontos az ilyen iizenetek fele 
is empatiaval fordulni! Ha magunkra vessziik, megsert6dhetiink, 
anelkiil, hogy megertenenk, mi zajlik ilyenkor a masik emberben. 
Amikor tudatossagunk fenycsovajat a tarsunk nem-je mogotti erze- 
seire es sziiksegleteire osszpontositjuk, rajoviink, hogy mi az, amit 
szeretne, s mi az, ami megakadalyozza ot abban, hogy szamunkra 
kedvezo valaszt adjon. 

Egy foglalkozas sziineteben megkerdeztem az egyik holgyt61, 
hogy eljonne-e fagylaltozni velem es nehany mas resztvevovel. 
„Nem!” - vagta ra ridegen. Hangszfne elutasfto volt, am eszembe 
jutott, hogy erdemes azokra az erzeseire es sziiksegleteire hango- 
lodnom, amelyelcet a nemmel fejezett ki. „Ugy latom, diihos vagy” 
- mondtam. „Igy van?” 

„Nem” - valaszolta, - „csak nem akarom, hogy kijavftsanak, 
amint kinyitom a szamat.” 

Most mar ereztem, hogy inkabb fel, semmint duhos. Ezzel a ker- 
dessel ellenoriztem: „Tehat felsz, es meg akarod kfmelni magad at- 
tol az elmenytol, hogy a kommunikaciodat valaki megbfralja?” 

„Igen” - erositett meg. „Elkepzelem, ahogy ott iiliink a cukrasz- 
daban, es te mindent kijavftasz, amit mondok.” 

Ekkor rajottem, hogy a muhelymunka soran adott visszajelzeseim 
ijesztoek lehettek a szamara. Az iizenetevel szemben tanusftott em- 
patiam tompitotta a „nem” elet. Meghallottam azt a kfvansagat, 
hogy idegenek elott nem akarja kitenni magat hasonlo helyesbf- 
teseknek. Miutan biztosftottam, hogy idegenek elott nem fogom 
kijavftani, kozosen kerestiink olyan visszajelzesi modokat, melyek- 
kel biztonsagban erezne magat. Es igen, vegiil egyiitt mentunk a 
cukraszdaba. 


ELETTELEN BESZELGETESEK EMPATIAVAL TORTENO 

FELTAMASZTASA 

Valoszmuleg mar mindannyian talalkoztunk olyan helyzettel, ami- 
kor elettelen beszelgetesek kozepebe csoppentiink. Mondjuk, egy 
hivatalos osszejovetelen, ahol ugy hallgatunk valakit, hogy kozben 
semmilyen kapcsolatba nem keriiliink a beszelovel. Yagy egy „Fe- 


Egy beszelgetest 
ugy lehet eletre 
kelteni, ha 
empatiaval 
felbeszakftjuk. 


cseg-0”-t hallgatunk - Kelly Bryson baratom kifejezesevel elve -, 
olyasvalakit, aki veget nem ero beszedevel mar a hallgatoi szellemi 
epseget veszelyezteti... Kiapad az eletero azokbol a beszelgetesek- 
bol, amelyekbol hianyzik a kapcsolatunk a hozzank beszelo szavait 
meghatarozo erzesekkel, sziiksegletekkel, es az azokbol eredo ke- 
resekkel. Ez akkor fordul elo, ha az adott szemelyek nincsenek tu- 
databan erzeseiknek, sziiksegleteiknek vagy kereseiknek. Ilyenkor 
nem egeszseges eletenergia-csere reszesei vagyunk, hanem „sze- 
meteskosarra” valunk, amelybe beszelgetopartneriink az agyon- 
hasznalt szavait hajigalja... 

Mikor es hogyan szakitsunk felbe egy elettelen beszelgetest, s 
hogyan leheljiink eletet bele? A mikorra az a valaszom: abban a 
pillanatban, amint akar csak egy szoval is tobbet hallottunk, mint 
amennyire sziiksegiink volt. Minel tovabb tetovazunk, annal nehe- 
zebb lesz udvariasan kozbelepni. Szandekunk nem az, hogy atve- 
gyiik az iranyftast, hanem hogy segftsunk a beszelonek eleterovel 
megtolteni a szavait. 

Mindezt az erzesekre es a sziiksegletekre valo rahangolodassal 
tessziik. Igy, ha a nagynenikenk ujra belefog abba a huszeves tor- 
tenetbe, hogy hogyan hagyta ot magara a ferje ket kisgyerekkel, pl. 
a kovetkezokeppen szakfthatjuk felbe: „Nenikem! Neked meg min- 
dig faj, hogy nem volt rad tobb tekintettel.” Az emberek gyakran 
nem is tudjak, hogy empatiara van sziiksegiik. Ahogy azt sem, hogy 
azt a legkonnyebben ugy kapjak meg, ha a multbeli igazsagtalan- 
sagok es nehezsegek felhanytorgatasa helyett inkabb a jelenleg 
benniik vibralo erzeseket es sziiksegleteket fogalmazzak meg. 

A beszelgetesek eletre keltesenek egy masik modja, ha nyfltan 
kifejezziik a szorosabb kapcsolatteremtesre iranyulo vagyunkat, es 
ha informaciot keriink arra vonatkozoan, hogy ehhez mi segitene 
hozza. Egy alkalommal, egy koktelpartin, olyan elenk beszelgetesbe 
csoppentem, amely szamomra tokeletesen elettelennek tunt. „Elne- 
zest,” szoltam kozbe, szavaimat ahhoz a kilenc emberhez intezve, 
akiknek a csoportjaba keriiltem. ..Tiirelmetlen \ agyok. mert szeret- 
nek szorosabban osszekapcsolodni veletek, de a beszelgetesiink 
nem ebbe az iranyba folyik. Szeretnem megtudni, hogy ez a beszel- 
getes kielegfti-e a ti sziiksegleteiteket, es ha igen, akkor vajon me- 
lyek azok?” 

Mind a kilencen ugy meredtek ram, mi ntba patkanyt dobtam vo- 
lna a koktelos talba. Szerencsere eszembe jutott - a halotti csend 
jelezte - erzeseikre es a sziiksegleteikre hangolodni. „Diihosek 
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Ami a tialigatot 
untatja, az a 
beszelotis untatja. 


A beszeloknek 
jobb, ha a hallga- 
tok felbeszakitjak 
oket, ahelyett, 
hogy ugy tenne- 
nek, mintha 
figyelnenek. 


vagytok, mert folytatni szerettetek volna a beszelgetest?” - kerdez- 
tem. 

Tovabbi csend kovetkezett, majd egyikojuk valaszolt: „Nem, 
nem vagyok dtihos. A kerdeseden gondolkodtam. En sem elveztem 
a beszelgetest; az igazsag az, hogy valojaban nagyon untatott.” 

Ugyancsak csodalkoztam a valaszan, mert 6 volt a csoport hang- 
adoja! Ma mar nem lepodom meg az ilyesmin, mert rajottem, hogy 
az elettelen beszelgetesek a hallgatosag es a beszelo szamara egya- 
rant unalmasak. 

Hihetetlennek tunhet: honnan vessziik a batorsagot, hogy egysze- 
ruen felbeszakftsunk valakit a mondat kozepen!? Egyszer felmerest 
vegeztem egy barati tarsasagban. Mindegyikuket megkerdeztem: 
„Ha tobb szot mondasz valakinek, mint ahanyat o hallani szeretne 
toled, akkor azt szeretned jobban, ha az illeto ugy tenne, mintba 
figyelne vagy ha felbeszakrtana?” A megkerdezettek, egy kivetellel, 
mind azt feleltek, hogy inkabb szakftsak oket felbe. Ennek alapjan 
alakult ki az a meggydzodesem, hogy nagyobb figyelmesseget 
jelent felbeszakftani valakit, mint ugy tenni, mintha figyelnekra. 
Mindannyian arra vagyunk, hogy szavainkkal gazdagftsunk, ne 
pedig untassunk masokat. 


EMPATIA A NEMASAGGAL SZEMBEN 


A csenddel ugy 
empatizaljunk, 
hogy a mogotte 
levo erzesekre es 
sziiksegletekre 
figyeljunk! 


Empatia szempontjabol legtobbunk szamara az egyik legneliezebb 
helyzet a nema iizenet, tehat ha a beszelgetopartneriink hallgatasba 
burkolozik. Ez kiilonosen azokra a szituaciokra igaz, amikor kimu- 
tatjuk sebezhetosegiinket, es szeretnenk megtudni tarsunknak a sza- 
vainkra adott reakciojat. Ilyenkor konnyen megtortenhet, hogy a va- 
lasz elmaradasa legnagyobb felelmeinket valtja valora, es elfelej- 
tiink a tarsunknak a hallgatasaval kifejezett erzeseiliez es sziikseg- 
leteilrez kapcsolodni. 

Amikor egy iizleti szervezet munkatarsaival dolgoztam egyiitt. 
olyan megrendito dolog hangzott el, hogy lrirteien elsirtam magam. 
Ahogy felneztem, a szervezet vezetojetol olyan reakciot erzekel- 
tem, amit nagyon nehez volt elfogadnom: nema csendet. Elfor- 
dftotta a fejet, olyan gesztussal, amit en ellenszenvnek ertelmeztem. 
Szerencsere eszembe jutott figyelmemet arra fordftani, hogy mi 
tortenliet most benne, es ezert ezt mondtam: „Azt erzekelem a sfra- 
somra adott reakciojabol, hogy az ellenszenves volt az on szamara. 


118 


pz egyOtterzes nyelve 

es talan inkabb olyasvalakit talalna erdemesnek munkatarsai kep- 
zesere, aki jobban ura az erzeseinek.” 

Ha igennel valaszolt volna, akkor el tudtam volna fogadni, hogy 
eltero ertekeink vannak az erzelmek kifejezesevel kapcsolatban, s 
nem ereztem volna hibanak, hogy kimutattam az erzesemet. De 
„igen” helyett az igazgato Igy valaszolt: „Nem, egyaltalan nem. 
Csak elgondolkodtam azon, mennyire szeretne a felesegem, ha en 
is kepes lennek slrni.” Feltarta eldttiink, hogy a felesege, akivel va- 
lofelben voltak, mennyit panaszkodott arrol, hogy olyan vele elni, 
mintha egy sziklava ! l osztana meg az eletet. 

Amikor meg pszichoterapeutakent dolgoztam, egyszer egy 20 
eves lany sztilei kerestek meg, aki addigra mar tobb honapot tdltott 
korhazban, es ott gyogyszeres es elektrosokk-kezelest kapott. 
Mielott liozzam kertilt, mar 3 honapja egy szot sem szolt. Amikor 
belioztak a rendelombe, ugy kellett betamogatni, mert magatol nem 
lepett volna be. 

A rendelomben lekuporodott a szekere, reszketett, es tekintetet a 
padlora szegezte. Megprobaltam empatikusan kapcsolodni a sza- 
vakban ki nem fejezett iizenete mdgotti erzeseihez es sziikseg- 
leteihez, s ezert fgy szoltam: „Azt erzekelem, hogy felsz, es tudni 
szeretned, vajon biztonsagos-e neked itt megszolalnod. Igy van?” 

Nem felelt, ezert a sajat erzeseimrol beszeltem. „Nagyon aggo- 
dom erted, es szeretnem, ha megmondanad, tudok-e olyasmit mon- 
dani vagy tenni, ami elosegrtene, hogy biztonsagban erezd magad.” 
Semmi valasz. A kovetkezo 40 perc azzal telt, hogy vagy az o erze- 
seit es sziiksegleteit tiikrdztem vissza, vagy a sajatomat. Semmilyen 
lathato valaszt nemkaptam, meg annak a legkisebb jelet sem, hogy 
tudomasul vette volna, hogy kommunikalni probalok vele. Vege- 
zetiil jeleztem, hogy elfaradtam, es szeretnem, ha masnap is eljonne. 

A kovetkezo napok hasonloan teltek. Tovabbra is az erzeseire es 
a sziiksegleteire osszpontosrtottam a figyelmemet, neha szoban ref- 
lektalva arra, amit megertettem, neha pedig hangtalanul tettem 

szoiianui es iemegve iiit a szeken. 

A negyedik napon, amikor meg mindig nem valaszolt, megfog- 
tam a kezet. Nem tudtam, hogy szavaim kifejeztek-e aggodalma- 
mat, ezert azt remeltem, hogy a fizikai kontaktus megfelelobb esz- 
koz lesz. Az elso erintesre az izmai osszerandultak, es meg jobban 
osszekuporodott az iilesen. Epp el akartam engedni a kezet, amikor 
egy paranyi oldodast ereztem, igy tovabb fogtam azt. Netiany 
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pillanat mulva erzekeltem, hogy fokozatosan ellazul. A kovetkezo 
percekben a kezet fogva beszeltem ugyanugy hozza, mint az elso 
napokban. Meg mindig nem mondott semmit. 

Amikor masnap megerkezett, meg fesziiltebbnek tunt, mint leg- 
eloszor, de egy valami valtozott: felre fordftott fejjel felem nyujtotta 
okolbe szoritott kezet. Eleinte nem ertettem ezt a gesztusat, de aztan 
rajottem, hogy valamit tart az okleben, amit nekem akar adni. 
Kezembe veve a kezet, kifejtettem az ujjai koziil egy osszegyurt pa- 
pfrt, amin a kovetkezo mondat allt: „Legy szfves segfts kimon- 
danom, ami bennem van!” 

Ljj°ngva vettem tudomasul, hogy hajlandonak mutatkozik kom- 
munikalni velem. Egyoranyi tovabbi biztatas utan, vegiil kimondta 
az elso mondatat, lassan es felelemmel telve. Amikor visszamond- 
tam neki, amit hallottam, megkonnyebbiilni latszott, es tovabb be- 
szelt, akadozva es szorongva. Egy ewel kesobb elkiildte nekem 
naplojanak kovetkezo feszleteit: 

„A korkazat elektrosokk-kezeles es massztv gydgyszerezes 
utan kagytam el. Ez aprilisban lebetett. Az azt megelbzo 3 
honap teljesen kiesett az emlekezetembdl, mint ahogy a 
megelozo 3 esfel ev is. 

Azt mondjak, hogy a korhaz utdni idoszakban nem ettem, 
nem beszeltem es egesz nap az dgyban akartam maradni. 
Ezutdn kiildtek dr. Rosenberghez. Nem sok mindenre 
emlekszem abbol a 2-3 bdnapbol, kiveve, hogy ott iilok dr. 
Rosenberg irodajdkan es beszelgetiink. 

Akkortdjt kezdtem el „fdlebredni”, amikor eloszor 
taldlkoztam vele. Fokozatosan megosztottam vele az 
engem zavaro dolgokat. Olyan dolgokat mondtam el neki, 
amelyekrol dlmomban sem gondoltam volna, hogy valaha 
es bdrkinelc is beszelni fogok rdluk. Emltkszem. milren 
fontos volt ez szdmomra. Nagyon neliezemre esett a 
beszed. De Rosenberg doktor aggodott ertem, ezt 
kimutatta, es en akartam vele beszelgetni. Mindig 
orommel tdltott el, ha valamit sikeriilt kifejezni magambdl. 
Emlekszem, ahogy szamldlgattam a napokat, meg az 
orakat is, a kovetkezo taldlkozdsunkig. 
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Azt is megtanultam, hogy nem is olyan rossz szembenezni 
a valosaggal. Egyre vilagosabbd vdlik szamomra, hogy 
mi mindent kell felvdllalnom, mi mindent kell nekem ma- 
gamnak elinteznem. 

Ez felelmetes. Es nagyon nehez. Es letor, hogy barmeny- 
nyire is igyekszem, meg mindig vannak kudarcaim. 
Ugyanakkor csoddlatos eredmenyeim is. 

Az elmult ev soran megtanultam, milyen csodalatos meg- 
osztani a gondolataimat mdsokkal. Azt bisz.em, hogy ez 
csak a dolog egyikfele. Orommamort erzek, amikor md- 
sokhoz beszelek, es azt latom es erzem, hogy valobanfi- 
gyelnek ram, sot, neha meg meg is ertenek!” 


Az empatia a 

jelenleves 

kepessege. 


Nem gydzok csodalkozni az empatia gyogyfto erejen. Ujra es ujra 
tanuja lehettem annak, ahogy emberek legyozik lelki fajdalmaik 
benfto hatasat, ha elegendo idot toltenek olyan valakinek a tarsasa- 
gaban, aki empatiaval hallgatja oket. Abboz, hogy figyelni tudjunk, 
nincs sziiksegunk a lelki folyamatok ismeretere, sem pszichologusi 
kepzettsegre. Ami nelkulozhetetlen, az a jelenletunk azzal, ami ep- 
pen lejatszodik az adott szemelyben, azokkal a szemelyes erzesek- 
kel es szuksegletekkel, amelyeket abban a pillanatban o megta- 
pasztal. 


OSSZEFOGLALAS 

Az empatiara valo kepessegunk teszi lehetove, hogy sebezhetoek 
maradjunk, hogy elkeriiljunk olyan helyzeteket, amelyek eroszak- 
hoz vezethetnek. Segit a „nem” szot nem elutasftaskent ertelmezni, 
eletet lehelni elettelen beszelgetesekbe, es meg a csend mogotti er- 
zeseket es sziiksegleteket is megballani. Az emberek mindig le- 
gydzbetik iciki fajdaimuik benito natiisat. ha eieg iddt tdltenek oi\ an 
valakinek a tarsasagaban, aki empatiaval hallgatja oket. 
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A DUH TELJES KIFEJEZESE 


A gyilkossag csak 
felszfni jelenseg. 


N 

c 

E 

D 

I 

K 


A diih kivalo lehetoseg az EMK melysegeiben valo elmeriilesre, 
mert a folyamat szamos osszefiiggesere ravilagft. A diih kifejezese 
vilagosan bemutatja az EMK es az egyeb kommunikacios formak 
kozti kiilonbseget. 

Az a velemenyem, hogy a gyilkossag csak felszini jelenseg. Dii- 
hiinkben olni, verni, hibaztatni, masokat fizikailag vagy lelkileg 
bantani: a benniink kavargo dolgoknak csupan felszmi megnyilva- 
nulasai. Duhiink teljes kifejezesehez ennel sokkal eroteljesebb 
eszkozre van sziikseg. 

A legtobb csoportnak, amellyel egyiitt dolgozom, ez a felfogas 
nagy megkonnyebbiilest okoz. Ok eddig, amikor elnyomast es 
diszkriminaciot tapasztaltak meg, az erejiiket akartak felhasznalni a 
helvzet megvaltoztatasara. Ezek az emberek az ..eroszakmeutes” 
vag>' ,.cg\ liuci/.cs" szavukm ingeriiiten reagalnak. mert lui sokszor 
hallottak mar, hogy csillapitaniuk kene a diihiiket, le kellene hig- 
gadniuk, es el kell fogadniuk a kialakult helyzetet. Minden olyan 
megjegyzes bosszantja oket, amely szerint a diiliuk olyan, nemkf- 
vanatos jelenseg, amitol meg kellene szabadulniuk. Ezzel szemben 
en nem arra biztatom az embereket, hogy ne vegyenek tudomast a 
diihiikrol, hogy nyomjak el vagy nyeljek le azt, hanem hogy fejez- 
zek ki teljes sziviikbol diihuk lenyeget. 
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MEGKULONBOZTETNI A KIINDULASI PONTOT A KIYALTO OKTOL 


Sosem azert le- 
sziink diihosek, 
mert valaki vala- 
mit mond vagy 
tesz. 


Ha a buntudatot 
motivaciokent 
hasznaljuk, akkor 
osszekeverjuk a 
kiindulasi pontot a 
kivalto okkal. 


Az EMK-ban diihunk kifejezesenek elso lepese: mentesftjuk a 
masik embert a duhtinkkel kapcsolatos barminemu felelossegtol. 
Megszabadulunk az olyan gondolatoktol, mint: „X. Y. feldiiMtett, 
amikor azt tette, hogy ...” Felszfnes az a gondolatmenet, amelyik 
diihiink miatt a masik embert Mbazatja vagy biinteti. Korabban mar 
emlftettem, hogy masok viselkedese hozzajarulhat ilyen-olyan er- 
zesiink jelentkezesehez, de annak nem a kivalto oka! Sohasem azert 
lesziink diihosek, mert valaki valamit tett. A masik ember viselke- 
dese hozzajarulhat a diihiinkhdz, de fontos vilagosan szetvalasztani 
a kiindulasi pontot a kivalto oktdl! 

A kiilonbseget egy sved bortonben vegzett munkam peldajaval 
szeretnem szemleltetni. Az volt a feladatom, hogy bemutassam az 
eroszakos cselekedetek miatt elftelt sved raboknak, hogyan fejez- 
hetik ki maradektalanul diihiiket anelkiil, hogy olnenek, vereked- 
nenek vagy masokat megeroszakolnanak. Egy gyakorlat soran, ami- 
kor le kellett frniuk, hogy mi valtotta ki a duhiiket, egyikojiik ezt 
irta: „Harom hete kervenyeztem valamit a bdrtonigazgatosagtol, es 
a mai napig sem valaszoltak.” Mondata egy megfigyeles volt arrol, 
hogy mit tettek masok, ami hozzajarult a diihehez. 

Ezutan megkerdeztem, hogy mi volt az oka a diihenek. 

„Most mondtam!” - kialtott fel. „Diihos voltam, mert nem vala- 
szoltak a kervenyemre!” Masok tette es az ok egybemosasaval bele- 
esett abba a hibaba, hogy ugy velte, a bdrtonigazgatosag viselke- 
dese okozta a diiliet. Ez gyakori olyan kulturakban, ahol az emberck 
iranyitasara a buntudatkeltest hasznaljak. Ezekben a tarsadalmak- 
ban fontos eMitetni az emberekkel, hogy kepesek vagyunk oket va- 
lamilyen erzesre rabfmi. 

Ahol a buntudat az eroszak es a manipulacio eszkoze, ott celra- 
vezeto osszekevemi a kiindulasi pontot, tehat a jelenseg idobeli kez- 
detet, a kivalto okkal. Mar szo volt arrol, hogy azok a gyerekek, 
akik azt balljak. hogy: ..Rosszul esik a mamanak es a papanak. ha 
rossz jegyeket hozol haza", abban a hitben elnek, hogy a visel- 
kedesiik az oka sziileik fajdalmanak. Ugyanez a folyamat figyelheto 
meg a tarsas kapcsolatoknal is. Peldaul: „Nagyon csalodott leszek, 
ha nem jossz el a sziiletesnapi dsszejovetelemre!” Nyelviink hozza- 
jaral ehhez a buntudatkelto megfogalmazashoz. Azt mondjuk: „fel- 
diiMtettel”, „megbantottal”, „szomora vagyok azert, amit tettel” stb. 
Szamos nyelvi kifejezesiinkkel azt probaljuk elMtetetni magunkkal, 
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A duh kivalto oka 
sajat 

gondolkodasunk- 
ban rejlik: elftelo 
es hibaztato 
gondolatokban. 


hogy erzeseink masok tetteinelc a fiiggvenyei. Diihiink teljes kifeje- 
zesenek elso lepese rajonni arra, hogy erzeseinket sohasem masok 
tettei valtjak ki. 

De hat akkor mi a diih kivalto oka? Az 5. fejezetben megvitattuk 
azt a negy lehetoseget, amelyek koziil valaszthatunk, ha nekiink 
nem tetszo iizenettel keriiliink szembe. A diih lesz a jutalmunk a 
masodik lehetoseg valasztasaert: amikor diihosek vagyunk, akkor 
valojaban egy felelost is talalunk. Masok el ftclcsevel es Mbaztata- 
saval eljatsszuk Isten szerepet, hisz rosszat tettek, tehat megerdem- 
lik a buntetest. Az a tapasztalatom, hogy ez a diih oka. Ha nem is 
vagyunk ennek eleinte tudataban, a diih kivalto okat sajdt gonclol- 
kodasunkban talalhatjuk meg! 

Az 5. fejezet harmadik lehetbsege, hogy tudatossagunk fenycso- 
vajat sajat erzeseinkre es sziiksegleteinkre iranyitjuk. Masok Mbai- 
nak a mericskelese es megitelese helyett valaszthatjuk azt, hogy 
inkabb a benniink aramlo eletenergialioz kapcsolodunk. Ez az ener- 
gia pedig tigy erheto el, ha minden pillanatban a sajat sziikseg- 
leteinkre osszpontosftunk. 

Ha pl. egy szamunkra fontos szemely kesve erkezik a talalko- 
zonkra, megsertodiink. Ha viszont az a fontos, hogy az idot hateko- 
nyan toltsiik, akkor tiirelmetlenne valunk. Ha azonban egy kis egye- 
diilletre vagyunk, peldaul aiTa, hogy 30 percet pilienjunk, meg ha- 
lat is erziink, ha felorat kesik az illeto, es egyaltalan nem lesziink 
miatta diihosek. Tehat nem a masik fel viselkedese, hanem sajdt 
szuksegletiink az erzesiink kivalto oka! Ha kapcsolatban vagyunk 
sziiksegleteinkkel, legyen az tisztelet, celtudatossag vagy magany, 
akkor kapcsolatban vagyunlc eletenergiankkal is. Ez esetben lehet- 
nek ugyan intenzfv erzeseink, de sose vagyunk diihosek. A diih 
olyan eletidegen gondolkodasmod eredmenye, amely nincs kapcso- 
latban a sziiksegleteinkkel. Azt jelzi, hogy magunkban vizsgalga- 
tunk es eliteliink masokat, ahelyett, hogy arra osszpontosftanank, 
amire sziiksegiink van, s lgy azt persze nem is kapjuk meg. 

A barmadik Iehetd*e.v-n kAiil - !mg> '-ij:h er/eseinkre es •./.iil. 
segleteinkre dsszpontositunk - azt is valaszthatjuk, hogy az adott 
pillanatban tudatossagunk fenycsovajat a tdrsunk erzeseire es 
sziiksegleteire iranyftjuk. E negyedik lehetoseg valasztasa eseten 
sem lesziink soha diihosek. Nem nyomjuk el a dtiMinket; megta- 
pasztaljuk, hogy a duh egyszeraen elttinik, amint teljesseggel egyiitt 
vagyunk tarsunk erzeseivel es sziiksegleteivel. 
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A DUHUNK AZ ELETET SZOLGALJA 


Masok elitelesevel 
az eroszak 
elterjedesehez 
jarulunk hozza. 


Hasznaljuk 

diiliunket 

veszjelzokent! 


A diih biintetesre 
pazarolja az 
energiankat. 


„Hat nincsenek olyan koriilmenyekj amelyek eseten jogos a dii- 
Mnk?” - kerdezik tolem gyakran. „Peldaul nem kelt »jogos fellia- 
borodast« a figyelmetlensegbol, hanyagsagbol elkovetett kornye- 
zetszennyezes?” A valaszom: ha tamogatom a kozfelfogast, misze- 
rint letezik „hanyagsagbol elkovetett kornyezetszennyezes” vagy 
„lelkiismeretesen vegzett munka”, vagy „kapzsi ember”, vagy „er- 
kolcsos szemely”, hozzajarulok a bolygonkon burjanzo eroszakhoz. 
Szerintem jobban szolgaljuk az eletet, ha a „minek nevezziik azokat, 
akik gyilkolnak, eroszakoskodnak vagy a kornyezetet szennyezik” 
kerdesen valo gondolkodas helyett arra fordftanank a figyelmiinket, 
amire sziiksegiink van. 

A diih minden megnyilvanulasat az eletidegen, eroszakot kivalto 
gondolkodasmod eredmenyenek tartom. Minden diihkitores magja 
egy kielegftetlen sziikseglet. Ebbol viszont az kovetkezik, hogy a 
diihot a javunkra is fordithatjuk! Veszjelzokent kezelhetjiik, hogy 
raebresszen minket kielegftetlen sziiksegleteinkre es arra, hogy 
jelenlegi gondolkodasmodunk nem oda vezet minket, ahol ki 
tudnank azokat elegfteni. A diih teljes kifejezesehez elengedbetetlen 
a sziiksegleteink folismerese. Igenyeink kielegftesehez energiara is 
sziiksegiink van. A diih azonban energiat pazarol el masok biin- 
tetesere, ahelyett, hogy az energia sajat sziiksegleteink kielegftesere 
hasznosulna. A „jogos felhaborodas” helyett javaslom, hogy inkabb 
kapcsolodjunk empatiaval sajat vagy masok sziiksegleteihez! Ehhez 
azonban sokat kell gyakorolnunk, hogy a „Diihds vagyok, mert 
ok...” kezdetu mondatokat ujra es ujra tudatosan „Diihos vagyok, 
mert arra van sziiksegem, hogy ...” kezdetuekre csereljiik. 

Emlekezetes lecket kaptam egyszer egy wisconsini ifjusagi ja- 
vftointezet tanuloitol. Ket egymast koveto napon ket, csaknem egy- 
forma ereju iitest kaptam az orromra, majdnem azonos kdriilmenyek 
kdzott. Az elso alkalommal egy konyok csapodott az arcomba, mi- 
kdzben ket verekedo gyereket probaltam szetvalasztani. Hatasara 
annyira kijdttem a sodrombol, hogy majdnem \ iss/aulottem. Det- 
roit utcain, ahol felnottem, sokkal kevesebb is eleg volt ahhoz, hogy 
diihbe guruljak... A masodik napon: hasonlo helyzet, ugyanaz az orr 
(tehat meg nagyobb fizikai fajdalom), am semmi diih! 

Aznap este melyen elgondolkodtam a tapasztalatomon, es rajot- 
tem, hogy az elso gyereket gondolatban „elkenyeztetett kdlyok”- 
nek konyveltem el. Ez a velemeny mar a fejemben volt, amikor ko- 
nyoke az orromhoz vagodott. Az iites pillanataban automatikusan a 
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„Mit kepzel ez az utalatos kolyok?!” gondolat jott elo belolem. A 
masik gyerekkel szemben masfajta lteletet hoztam: „szanalmas jo- 
szag”. Miutan aggodtam e gyerek miatt, habar a masodik esetnel az 
orrom meg jobban sajgott es verzett, egyaltalan nem lettem diihos! 
Nem is kaphattam volna ennel tanulsagosabb lecket arrol, hogy nem 
a masik fel cselekedete, hanem a fejemben sziileto kepek es ertel- 
mezesek liozzak letre a diihomet. 

A KIINDULASI PONT ES A KIVALTO OK GYAKORLATI JELENTOSEGE 

Fontos megkiildnbdztetni a kivalto okot a kiindulasi ponttol, gya- 
korlati es taktikai slkon egyarant. Ezt a sved elftelttel, Johnnal foly- 
tatott parbeszedemmel szemleltetem: 

John: - Harom hete kertem valamit a bdrtonigazgatosagtol, es meg 
mindig nem kaptam ra valaszt! 

MBR: - Amikor ez tortent, diihos lettel. De mi miatt? 

John: - Most mondtam! Nem valaszoltak a kervenyemre! 

MBR: - Varj! A „diihos voltam, mert ok...” gondolat helyett azt 
javaslom, allj meg, es figyeld meg, mit mondasz magadban, ami 
annyira feldiihit! 

John: - Semmit sem mondok magamban! 

MBR: - Allj! Lassits! Csak arra figyelj, ami a bensodben zajlik! 
John: (neman topreng, majd)\ - Azt mondom magamban, hogy nem 
tisztelik az embert; ok egy hideg, arcnelkiili, biirokrata banda, akik 
csak magukkal torodnek. Egy... 

MBR: - Kdszdnom, ez eleg. Most mar latod, miert vagy diihos: a 
gondolkodasmodod az oka! 

JoM: - Mi a baj a gondolkodasmodommal!? 

MBR: - Nem azt mondom, hogy barmi baj lenne ezzel a gondol- 
kodasmoddal. Vedd eszre, ha azt mondanam, hogy baj van veled a 
gondolkodasmodod miatt, akkor fgy gondolkodnek rdlad is. Nem 
azt allftom. hogv kelytelen masokat megftelni. arcnelkiili biirokra- 
taknak, vagy nemtdroddmnek, dnzonek nevezni oket. De azt igen, 
hogy ez a gondolkodasmodod az oka a diihodnek. Osszpontosits a 
sziiksegleteidre: mire van sziikseged ebben a helyzetben? 

JoM: (hosszu csend utan) - Marshall! Nekem arra a kepzesre van 
sziiksegem, amit kervenyeztem. Ha nem kapom meg, akkor a sza- 
badlabra helyezesem utan vissza fogok ide kerii lni ! Ez olyan biztos, 
mint ahogy itt latsz engem. 
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EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 


Ha tudatara ebre- 
diink szuksegle- 
teinknek, akkor 
duhunk teret 
enged az eletet 
szolgalo erzesek- 
nek. 


Az eroszak abbol a 
hitbol ered, hogy a 
fajdalmunk oka a 
masik ember, es 
ezert bunhodnie 
kell. 


Idezzuk fel a ne- 
hez uzenetekre 
adhato valaszok 
negy lehetoseget! 

1. sajat magunk 
hibaztatasa 

2. masok bibazta- 
tasa 

3. sajat erzeseink 
es szuksegleteink 
erzekelese 

4. masok erzese- 
inek es szukseg- 
leteinek az erze- 
kelese 


MBR: - Most, hogy a figyelmed a sziiksegleteidre iranyul, hogy 
erzed magad? 

John: - Felek. 

MBR: - Most kepzeld magad egy bortonigazgato helyebe! Ha en 
egy elitelt vagyok, mikor lesz tobb eselyem a sziiksegleteim kiele- 
gftesere? Ha azt mondom: „Nekem nagy sziiksegem van arra a tre- 
ningre, mert felek attol, ami tortenni fog, ha nem kapom meg.. 
vagy ha ugy kozeledem feled, hogy arcnelkiib biirokratanak tekin- 
telek? 

{Jokn afoldet bdmulja, neman). 

MBR: - Mi van, haver? 

John: - Most nem tudok beszelni rola. 

Harom oraval kesobb odajott hozzam Jobn, es azt mondta: 
„Marshall! Barcsak ket ewel korabban tanulhattam volna meg azt, 
amit ma reggel tanftottal nekem! Akkor nem kellett volna megol- 
nom a legjobb baratomat...” 

Az eroszak az embereknek azon a meggyozodesen alapszik - 
ahogy ennek a fiatal elfteltnek az esete is mutatja -, hogy a fajdal- 
muk oka masokban keresendo, amibol az is kovetkezik, hogy az 
illeto buntetest erdemel. 

Egyszer rajtakaptam a fiatalabbik fiamat, ahogy egy szazast el- 
vett a novere szobajabol. „Brett! Megkerdezted a noveredtol, hogy 
elveheted-e azt?” „Nem tole vettem el” - valaszolta. Egyszer csak 
negy lehetoseggel talaltam szemben magam. Nevezhettem volna 
hazugnak, ami szuksegleteim ellen hatott volna, hiszen masok 
elitelese csokkenti sziiksegleteim kielegftesenek az eselyet. Sors- 
donto volt, hogy hova osszpontosftom a figyelmemet. Ha hazugnak 
nevezem, akkor az elvisz egy iranyba. Ha ugy ertelmezem, hogy 
nem tisztel elegge, akkor az egy masik iranyba. Ha viszont abban a 
pillanatban empatiaval fordulok fele, vagy nyfltan kimondom, hogy 
mit erzek, s hogy mire lenne sziiksegem, azzal nagyban hozzaja- 
rulnek igenyeim kielegftesehez. 

Valasztott reakciom - amely ebben a helyzetben szerencsesnek 
bizonyult - nem annyira a szavaimban nyilvanult meg, mint tnkabb 
a tetteimben. Ahelyett, hogy hazugnak neveztem volna, megprobal- 
tam az erzeseit megerteni. Ugy erzekeltem, hogy fel, es az az 
igenye, hogy megvedje magat a biintetestol. Az empatiammal 
eselyem maradt az erzelmi kapcsolat fenntartasara, amelybol 
kiindulva mindkettonk sziikseglete kielegiilhetett. Ha viszont abbol 
az allaspontbol kozeledtem volna fele, hogy hazudik - meg ha ezt 
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nem is mondtam volna ki hangosan -, akkor kevesbe erezte volna 
magat biztonsagban ahhoz, hogy oszinten elmondja, mi tortent. 
Masok elftelese Ezzel pedig a folyamat reszeseve valtam volna, hiszen ha valakit 
hozzajarulegy hazugnak nevezek, cinkossa valok egy dnbeteljesito joslat 
onbeteljesito joslat megvalosulasaban. Miert mondana barki is igazat, tudvan, hogy 
megvalosulasahoz. cm | a tt el fogjak ftelni vagy meg fogjak biintetni? 

Az a tapasztalatom, hogy amikor a fejiink tele van fteletekkel, 
miszerint masok rosszak, kapzsik, felelotlenek, hazugok, csalok, 
kdmyezetszennyezok, profithajhaszok vagy viselkedestik barmi mi- 
att helytelen, akkor oket sem fogja- erdekelni a mi sziiksegletiink. 
Ha a komyezet vedelmenek erdekeben azzal a hozzaallassal koze- 
lediink egy multinacionalis ceg vezetojehez, hogy: „Maga pusztitja 
a bolygonkat, nincs joga a termeszettel lgy visszaelni!”, ezzel meg- 
akadalyozzuk sajat sziiksegleteink kielegfteset. Nagyon ritka az 
olyan ember, aki kepes ugy figyelni a sziiksegleteinkre, hogy azokat 
az o hibainak megnevezese reven kozoljiik vele. Persze, sikeriilhet 
az embereket fleleteinkkel annyira megfelemlfteni, hogy vegiil is 
teljesftik az igenyeinket. Ha annyira megijednek - buntudatot erez- 
nek vagy szegyenlik magukat -, hogy ez viselkedesiik megvaltoz- 
tatasat eredmenyezi, akkor a latszat alapjan joggal hihetjiik, hogy 
lehet ugy is „nyemi”, ha nyfltan megkritizalunk masokat. 

Ha a szelesebb osszefiiggeseket is megvizsgaljuk, akkor azt is 
lathatjuk, hogy minden alkalommal, amikor ily modon erjiik el 
sziiksegleteink kielegfteset, nemcsak veszftiink, de meg aktfvan hozza 
is jamlunk a bolygonkon terjedo eroszakhoz. Megoldottuk ugyan a 
kozvetlen problemankat, am teremtettiink egy masikat. Ugyanis 
minel tobb szemrehanyas es ftelet sziiletik, annal tobb vedekezesbe 
vagy tamadasba kenyszeritett emberrel talalkozunk a jovoben, akiket 
nem fognak erdekelni a sziiksegleteink. Tehat, ha a jelen sziiksegle- 
tiinkki is elegiil, a jovoben dragan megfizetiink meg erte. 

A dOh kifejezesenek negy lepgsofgka 

Vegyiik sorra, milyen konkret lepeseket igenyel a diih teljes kifeje- 
zesenek a folyamata! Az elso teendo csupan egy mely lelegzetvetel. 
Egyetlen lepest sem tesziink masok megfeddesere vagy megbiin- 
tetesere. Hallgatunk. Ezt kovetoen azonositjuk a diihiinket kivalto 
gondolatainkat. Peldaul meghallunk egy elejtett megjegyzest, ariii- 
bol arra kovetkeztetunk, hogy egy tarsalgasbol faji hovatartozasunk 


A duh kifejezese- 
nek lepcsofokai: 

1. Allj meg! 
Lelegezz! 

2. Azonositsd 
itelkezo 
gondolataidat! 
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AZ EGYUTTERZES NYELVE 


3. Kapcsolodj 
sziiksegleteidhez! 

4. Fejezd ki 
erzeseidet es 
kielegitetlen 
sziiksegleteidet! 


miatt hagytak ki minket. Eszleljiik diiMnket, megallunk es felis- 
merjiik a fejiinkben kayargo gondolatokat: „Ez igazsagtalan volt! 
Fajgyulolo!” Tudjuk, hogy az ehhez hasonlo fteletek kielegftetlen 
sziiksegleteink vegzetes kifejezesei, tehat tovabblepiink, es kap- 
csolodunk az e gondolatok mogott megMzodo sziiksegleteinkhez. 
Ha valakit fajgyulolonek nevezek, akkor a sziiksegleteim az ossze- 
tartozas, az egyenloseg, a tisztelet vagy a kapcsolatteremtes lehet. 

Ezutan megszolalunk, es kifejezziik diihiinket, am a diih mostan- 
ra mar sziiksegletekke es a sziiksegletekhez kapcsolodo erzesekke 
alakult at. Nagy batorsagot igenyel hangot adni ezeknek az erzese- 
inknek. Konnyu nekem diihbe gurulni, es azt mondani, hogy: „ilyet 
csak fajgyulolok mondanak!” Meg elvezem is, ahogy kim ondom. 
A szavaim mogotti melyebb erzesekig es sziiksegletekig eljutni 
azonban mar akar ijeszto is lehet. Diihiink teljes kifejezesere ezt 
mondhatjuk: „Amikor a szobaba lepve ugy kezdtel el masokkal be- 
szelgetni, hogy hozzam egy szot sem szoltal, es aztan egy meg- 
jegyzest tettel a feher emberekre, akkor a gyomrom osszerandult es 
megijedtem; ez belolem az egyenloseg iranti vagyamat hozta elo. 
Szeretnem, ha elmondanad, mit erzel, amikor e szavaimat hallod!” 


EMPATIAVAL KEZDENI 


Minel jobban 
figyeliink 
masokra, 6k is 
annal jobban 
figyelnek rank. 


Legtobbszor nekiink kell a kezdo lepest megtenni, s akkor mar 
beszelgetopartneriink is hajlando lesz rakapcsolodni a benniink 
zajlo folyamatokra. Empatiaval kell feleje fordulnunk, ha azt akar- 
juk, hogy aztan 6 is figyeljen rank, s el tudja fogadni erzeseinket es 
sziiksegleteinket. Minel inkabb kepesek vagyunk empatiaval kezel- 
ni azt, ami ot olyan viselkedesre kesztette, amely a mi sziikseglete- 
inket nem elegftette ki, annal valoszmubb, hogy kesobb 6 is kepes 
lesz ezt viszonozni. 

Az EMK-val eltoltott 30 ev beszelgetesei gazdag tapasztalatokkal 
szolgaltak olyan emberekrol. akik szenvedelyes velemenyt alakf- 
tottak ki bizonyos etnikai csoportokkal kapcsolatban. Egyik nap 
peldaul, kora reggel, iranytaxiba iiltem a repiiloteren, hogy a varos- 
kozpontba jussak. A kocsi radiojan megszolalt a diszpecser hangja: 
„Menj el Fishman urert a Fo utcai zsinagogahoz!” A mellettem iilo 
utas erre a kovetkezot morogta: „Ezek a zsido jakbecek azert kelnek 
ilyen koran, hogy mindenkibol penzt csalhassanak ki...” 

A kovetkezo 20 masodpercben alig lattam a diihtol. Nehany ewel 


Legyiink tudata- 
ban az elmenkben 
folmeriilo erosza- 
kos gondolatok- 
nak, anelkiil, hogy 
elitelnenk azokat! 


erzeseire es 
sziiksegleteire 
figyeliink, akkor 
raismeriink kozos 
emberi sorsunkra. 


korabban tan meg ossze is verekedtem volna egy ilyen megjegyze- 
sert. Most, nehany mely lelegzet utan, empatiaval fordultam a ben- 
nem kavargo fajdalmam, felelmem es haragom fele. Gondoskodtam 
az erzelmeimrol. Tudataban voltam annak, hogy diihomet nem az 
utastarsam, s nem is a kijelentese okozta. Megjegyzese egy vulkan 
kitoreset indftotta el bennem, de tudtam, hogy a haragom es a felel- 
mem egy sokkal melyebb forrasbol taplalkozik, mint az elhangzott 
szavak. Hatradoltem, es szabadjara engedtem eroszakos gondolata- 
imat. Meg elveztem is a kepsort, ahogy kepzeletben megfogom a 
ficko fejet es beverem a kepet. 

Ez az empatia kepesse tett arra, hogy figyelmemet az iizenete mo- 
gotti emberi mivoltara osszpontositsam. Csak ezek utan hagytak el 
az elso szavak a szamat: „Azt erzi, hogy...?” Megprobaltam empa- 
tiaval fordulni fele, meghallani a fajdalmat. Miert? Mert meg akar- 
tam latni benne az emberi szepseget, s szerettem volna megertetni 
vele, min mentem at, amikor a megjegyzeset meghallottam. Tud- 
tam, hogy nem szamfthatok tole megertesre, ha eppen vihar dul a 
fejeben. A szandekom az volt, hogy kapcsolatot letesitsek vele, es 
tiszteletteljes empatiaval forduljak a mondata mogott rejlo eletener- 
giahoz. A tapasztalatom ugyanis azt mutatja, hogy ha kepes vagyok 
empatiaval fordulni a masik ember fele, akkor 6 is kepes lesz ram 
figyelni. Nem lesz neki konnyu, de kepes lesz ra. 

„E1 van keseredve?” - kerdeztem. „Ugy tunik, rossz tapasztalatai 
vannak a zsidokkal.” 

Ram nezett egy pillanatra: „Igen! Undorftoak, barmit megtenne- 
nek egy kis penzert!” 

„Bizalmatlan, mert biztonsagban akar lenni, ha penziigyi kap- 
csolatba keriil veliik?” 

„Pontosan igy van!” - kialtott fel, tovabbi lteleteket engedve meg 
maganak, amelyekben en az erzeseit es a sziiksegleteit figyeltem. 
Ha figyelmiink a masik ember erzelmeirc es sziiksegleteire iranyul, 
akkor feltarul elottiink kozos emberi sorsunk. Valahanyszor meg- 
ballom a felelmet. es hogv meg afarja \ edeni magat. raismerek a 
sujat lelcimemre. s arru, iiogy en is meg akarom vedem magamat. 
Ha a figyelmem embertarsam erzeseire es sziiksegleteire iranyul, 
akkor vilagossa valik szamomra sziiksegleteink egyetemessege. 
Oriasi konfliktust ereztem a fejeben kavargo gondolatok miatt, de 
rajottem, hogy az emberek tarsasagat sokkal jobban tudom elvezni, 
ha nem a gondolataikra - foleg nem az ilyenfajta gondolataikra -, 
hanem az erzeseikre koncentralok. Az emberek szfvere es nem a 
fejiikre hallgatva talaltam ra az elet legszebb oldalara. 
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A sziiksegletunk 
az, hogy a masik 
ember valoban 
meghallja a 
fajdalmunkat. 


Azembereknem 
ertikmega 
fajdalmunkat, ha 
azt biszik, hogy 
hibasak benne. 


S O tovabb folytatta haragja es elkeseredettsege 
kifejezeset. Mielott eszbe kaphattam volna, veg- 
zett a zsidokkal, es attert a feketekre. Tobb min- 
' den okozott neki fajdalmat. Kozel 10 percen at 
* hallgattam szavait, majd abbahagyta. Ekkorra 
f erezte meg, hogy megertettek. 

^ Ezt kovetoen mondtam el, hogy mi zajlott le 
bennem: 

MBR: „Tudja, amikor eloszor elkezdett beszel- 
ni, nagyon diihds, elkeseredett, szomoru es tanacstalan lettem, mert 
nekem egeszen mas tapasztalataim vannak a zsidokkal kapcsolat- 
ban, mint onnek, es szerettem volna, ha onnek is inkabb hozzam ha- 
sonlo tapasztalatai lettek volna. Elmondana, hogy mikent ertette a 
mostani szavaimat?” 

Ferfi: „Nem ugy ertettem, hogy mindegyik...” 

MBR: „Elnezest, varjon, varjon! Elmondana, mitliallott az iment 
tolem?” 

Ferfi: „Mirol beszel?” 

MBR: „Hadd ismeteljem meg, amit mondani akarok. Csak azt 
szeretnem, ha meghallana a fajdalmamat, amiket a szavai hallatan 
ereztem. Nagyon fontos nekem, hogy ezt meghallja. Azt mondtam, 
hogy fajdalmas volt hallgatom ont, mert nekem egeszen mas tapasz- 
talataim vannak a zsidokkal kapcsolatban. Azt kfvantam, barcsak 
onnek is mas tapasztalatai lettek volna, mint amelyekrol meselt. El- 
mondana, mit hallott?” 

Ferfi: „Azt mondja, hogy nincs jogom lgy beszelni.” 

MBR: „Nem, szeretnem, ha mast hallana ki a szavaimbol, mint 
amit mondani akarok. Nem, nem akarom ont liibaztatni. Egyaltalan 
nem allt szandekomban ont hibaztatni.” 

Le akartam lassitani a beszelgetest, mert tapasztalatom szerint az 
emberek minel inkabb szemrehanyast hallanak ki a szavainkbol, an- 
nal kevesbe ertik meg a fajdalmunkat. Ha ez az ember azt mondta 
volna: ..Nem lett volna szabad ilyesmiket allftanoin. ezek tulajdon- 
keppen fajgyuldlo gondolatok voltak," az azt jelentette volna, hogy 
kozben nem ertette meg a fajdalmamat. Ahogy az emberek azt hi- 
szik, hogy valami rosszat tettek, nem tudnak tobbe a fajdalmunkra 
figyelni. 

Nem akartam, hogy szemrehanyaskent ertelmezze a mondando- 
mat. Azt szerettem volna elerni, hogy megertse, mi ment vegbe a 
szfvemben, amikor kibokte a velemenyet. Konnyu valakit hibaztatni 
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valamiert. Az emberek megszoktak a szemrehanyasokat. Neha 
egyetertenek veliik, es megutaljak magukat - ami nem akadalyozza 
meg oket abban, hogy tovabbra is ugyanugy viselkedjenek -, neha 
pedig minket utalnak meg, mert fajgyulolonek hfvjuk oket - ami 
szinten nincs hatassal magatartasukra. Ha szemrehanyast hallottak 
ki szavainkbol, ahogy en is ezt tapasztaltam a taxiban, akkor le kell 
lassftanunk, es egy ideig meg figyelniink kell a fajdalmukra. 

SZANJUNK RA IDOT! 

Az eddig targyalt folyamat megelesenek talan legfontosabb resze, 
hogy nem szabad elsietni. Eleinte esetlennek erezhetjiik magunkat 
a megszokott es automatikusan hasznalt viselkedesmintaktol valo 
elteres miatt, de ha az eletiinket ertekrendszeriinknek megfeleloen, 
tudatosan szeretnenk leelni, akkor en'e idot is kell szannunk. 

Sam Williams baratom lejegyezte maganak e modell alapelemeit 
egy kis, nevjegykartya meretu papirra, s abbol „puskazott” a mun- 
kahelyen. Ha szembekeriilt fonokevel, Sam megallt, ranezett a ke- 
zeben levo paprrjara, es idot szant ra, hogy a megfelelo valaszt meg- 
talalja. Amikor megkerdeztem tole, hogy a baratai nem furcsallot- 
tak-e, hogy allandoan egy papfrlapba bamul, mielott valaszolna ne- 
kik, Sam fgy felelt: „Valojaban nem nagyon lassitja le ez a be- 
szelgetest, De meg ha nagyon le is lassftana, akkor is megeme. Ne- 
kem ugyanis rendkmil fontos, hogy beszelgeteseimben igazi par- 
beszed johessen letre.” Otthon meg nyiltabban es feltunobben hasz- 
nalta „puskajat”, elmagyarazva felesegenek es gyerekeinek, miert 
fontos ez a szamara. Ha barmilyen vita kerekedett a csaladban, o 
idot szant ra, hogy megnezze a jegyzetet. Egy honap utan ugy erez- 
te, hogy mar a kartya nelkiil is elboldogul. Aztan egyik este vitaja 
tamadt negyeves fiaval, Sciottie-val, a tevenezesrol, s a vita nem 
tul rozsasan alakult. „Apa!” - szolt Scottie siirgetoen: „Jo lenne, ha 
eldkeresned a kartyadat!” 

Azok szarnai'u. iikik neliez lielyzctekbcn is aikalmazui szcrctnek 

Gyakoroljuk hogy az ^MK-t, a kovetkezo gyakorlatot javaslom. Amint lattuk, duhiink 
az iteletek mogott fteletekbol, kategorizalasokbol es szemrebanyasokbol taplalkozik, 
eszrevegyiika amelyek alapjan meghatarozzuk, hogy az embereknek mit „kell” 
kielegitetlen tenniiik, es mit „erdemelnek” meg. Keszitsiink egy listat a fejiink- 

sziiksegleteket! ben leggyakrabban elofordulo fteleteki'ol! Tampontkent j avaslom a 
„Nem szeretem azokat az embereket, akik...” mondatszerkezetet. 


133 



EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 

Gyujtsilk egybe az osszes negativ lteletet, majd kerdezzuk meg ma- 
gunktol sorra, mindegyikkel kapcsolatban: „Amikor ezt az fteletet 
hozom valaki felett, vajon milyen kielegiiletlen sziiksegletem huzo- 
dik meg annak hattereben?” Ezzel a modszerrel raszoktatjuk ma- 
gunkat, hogy emberek feletti lteletek helyett kielegftetlen sziik- 
segletekben gondolkodjunk. 

A gyakorlas elengedhetetlen, mert valamennyien eroszakos kor- 
nyezetben nottiink fel - meg ha az nem is Detroit belvarosa volt. Az 
ltelkezes es a szemrelianyas emiatt termeszetiinkke valt. Az EMK-t 
koriiltekintoen kell alkalmaznunk. El kell gondolkodnunk, mielott 
megszolalnank, es szavak lielyett olykor csak egy melyet kell lele- 
Szanjra idot! gezniink. A folyamat megtanulasa es begyakorlasa egyarant idot 

igenyel. 

OSSZEFOGLALAS 

Masok hibaztatasa es biintetese diihiink felszmes megnyilvanulasa. 
Ha diihiinket teljes mertekben szeretnenk kifejezni, akkor az elso 
lepes, hogy a szoban forgo embert megszabadftjuk a diihiinkkel 
kapcsolatos minden felelossegtol. Tudatossagunk fenycsovajat sajat 
erzeseinkre es sziiksegleteinkre iranyftjuk. Sziiksegleteink kife- 
jezesevel sokkal tobb eselyiink van azok kielegitesere, mint az ftel- 
kezessel, a szemrehanyasok szorasaval, vagy masok megbiintete- 
sevel. 

A diih kifejezesenek a 4 lepese: (1) alljunk meg es vegyiink mely 
lelegzetet, (2) azonosftsuk lteleteinket, (3) kapcsolodjunk ossze 
sziiksegleteinkkel, es (4) fejezziik ki erzeseinket es kielegftetlen 
sziiksegleteinket! A 3. es 4. lepes kozott neha azt is valaszthatjuk, 
hogy empatiaval fordulunk a masik ember fele, hogy aztan 6 is ke- 
pes legyen jobban rank figyelni, amikor a 4. lepesben kifejezziik 
magunkat. 

Az EMK megtanulasa es begyakorlasa egyarant idot igenyel. 
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A 15 eves Vih engedely nelkiil vitte el a csalad egy baratjanak, Jozsefnek a 
kocsijat. Ket baratjaval elment furikazni, majd anelkiil, hogy barki is 
eszrevette volna, a kocsit sertetleniil visszavitte a garazsba. Jozsef 14 eves 
lanya, Eva, aki szinten a kocsiban iilt, elmondta apjanak, hogy mi tortent. 
Jozsef pedig elmondta Vili apjanak, aki most a fiaval beszelget errol. Az apa 
nemreg kezdte el gyakorolni az EMK-t. 


Apa: - Hallom, hogy te, Eva es David engedely nelkiil vittetek el Jozsef auto- 
jat. 

Vili: - Nem, ez nem igaz! 

Apa: (kangosan) - Ne hazudj nekem; ez csak sulyosbftja a helyzetet! (Aztan 
eszebe jut, hogy eloszor sajat erzeseikez es szuksegleteikez erdemes kapcso- 
lodni, ha kapcsolatot akar letesiteni afiaval.) Ulj csak le egy pillanatra; 
gondolkoznom kell! 


(Magaba nezve meglatja, mennyire duhos, es hogy fel. Duhos, mert ezt 
mondja magaban: „Vilinek lebetne tobb esze is!” es „ Ujabban bazudik!” 
Megijed, amikor azokra a kovetkezmenyekre gondol, amelyeket nemcsak Vili 
tette, de a sajatfiaval kapcsolatos hibas iteletei is hordozhatnak magukban. 
„Hulyeseg voltaztgondolnom, hogy tobb esze is lebetne. ” „Valaki akar bele 
is halhatott volna ebbe a kirandulasba!” Eszreveszi magdt: „Hoppd! Le kell 
forditanom a »hulye« es a »hazug« ctmkeket erzesekre es szuksegletekre. A 
»hUlye« gondolom azt jelenti, hogy csalodtam magamban: azt remeltem, 
hogy jobban ismerem a ftamat'.Es ami a »hazugot« illeti, nagyonfelek, mert 
szeretnek pontos informdcidkra tamaszkodni a kelyzettel kapcsolatban. ” 
Csendben van, amig megragja magaban, bogyan kezdje ujra a beszelgetest.) 


- Vili! Felsz, hogy ha pontosan elmondod, mi tortent, akkor biintetest kapsz? 
Vili: - Igen. Mindig nagyon merges leszel, ha olyant teszek, ami neked nem 
tetszik. 

Apa: - Azt mondod, hogy tobb megertesre es lgazsagosabb banasmodra 
vagysz a tetteiddel kapcsolatban? 

Vili: - Mintha te kepes lennel igazsagosabb es megertobb lenni! 

Apa: (magdban: „Ettol aztdn tenyleg begurulok, amikor ilyeneketmond! Hdt 
nem latja, milyen nehez dolgom van? Igazan elkelne egy kis megertes es egy 
kis figyelem afelelmemmel kapcsolatban... ”) - Ugy tunik nekem, hogy attol 
tartasz, barmit is mondj, nem fogok neked igazat adni. 
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AZ EGYUTTERZES NYELVE 


Yili: - Erdekel is teged, hogy igazsagos legy velem szemben! Ha barmi torte- 
nik, csak a btintetessel torodsz! Kiilonben is, nem dolt ossze a vilag! Meg ha el 
is vittiik a kocsit, senkinek sem esett baja, es a jargany is sertetlen maradt! 

Apa: - Attol felsz, hogy sulyos kovetkezmenyei lesznek, ha beismered, hogy 
elvitted a kocsit, es szeretnel abban bfzni, hogy igazsagosan banok veled? 
Yili: - Igen. 

Apa: (csendben idot ad kapcsolatuk elmelyiilesekez) - Hogyan tudnalak 
biztositani errol? 

Vih: - Igerd meg, hogy soha tobbe nem biintetsz meg! 

Apa: (Felismerve, hogy a biintetes nem segfti Vilit abban, hogy tetteinek 
kbvetkezmenyeiert felelosseget vdllaljon, hanem csak nagyobb elszakadast 
es ellenallast okoz, az apa kifejezi bajlandosagdt Vili keresenek teljesitesere.) 
- Nyitott vagyok egy ilyen megallapodasra, ha tovabbra is fennmarad koz- 
tiink a parbeszed. Vagyis addig beszelgetiink, amfg nem erzem, hogy meg- 
ertetted a kocsi elvitelevel jaro osszes lehetseges kovetkezmenyt. De ajovo- 
ben, ha ugy tapasztalom, hogy nem latod at a rad leselkedo veszelyeket, 
akkor eroszakot fogok alkalmazni, kizarolag a te biztonsagod erdekeben. 
Vili: - Ez jo! Jo hallani, hogy olyan hiilye vagyok, hogy eroszakot kell 
alkalmaznod, hogy megvedj onmagamtol! 

Apa: (Megszakad kapcsolata az erzeseivel. Csendben eztmondja maganak: 
„Neha legszwesebben megolnem ezt a kis... Rettenetesen begurulok, amikor 
ilyeneket vag afejembez! Ot tenyleg nem erdekli... Afenebe! Mire van most 
sziiksegem? Arra, hogy ha ennyire tbrom magam, legaldbb egy kis elismerest 
kapjak. ” Hangosan, diibosen:) - Tudod Vili, amikor ilyeneket mondasz, 
attol nagyon diihbe gurulok. Probalok melled allni, de amikor ilyeneket 
hallok...! Nezd, tudnom kell, hogy egyaltalan hajlando vagy-e folytatni a 
beszelgetest! 

Vili: - Nem erdekel. 

Apa: - Vili, en tenyleg szfvesebben figyelnek rad, minthogy a regi szo- 
kasomlioz hfven szemrehanyasokat es fenyegeteseket szorjak rad, ha olyant 
teszel, ami nekem nem tetszik. De ha azt hallom, hogy: „Jo tudni, hogy olyan 
hiilye vagyok”, es abban a hangnemben, amit epp most hasznaltal, akkor ne- 
hez tiirtoztetnem magam. Jo lenne, ha segftenel. Persze csak akkor, ha azt 
akarod, hogy figyeljek rad, es ne szemrehanyasokkal es fenyegetessel intez- 
zem el az iigyet. Ha pedig nem akarod, akkor nem marad mas valasztasom, 
mint a regi modszer. 

Vili: - Es az mi lenne? 


Apa: - Hat mostanra mar ott tartanek, hogy: „Ket ev szobafogsag, semmi 
tevezes, auto, zsebpenz, randevuk, semmi!” 

Vili: - Akkor talan inkabb kiprobalnam az uj modszert... 

Apa: (viccesen) - Oriilok, hogy a letfenntartasi reflexeid meg jol mukod- 
nek... Most tudnom kell, hajlando vagy-e az oszintesegedet es a sebezheto- 
segedet megosztani velem? 

Vili: - Mit ertesz „sebezhetosegen”? 

Apa: - Azt, hogy elmondod, mit erzel valojaban azokkal a dolgokkal kap- 
csolatban, amelyekrol bdszelgettiink, es en ugyanfgy teszek. (Hatarozott 
hangon:) Hajlando vagy erre? 

Vili: - Rendben, megprobalom. 

Apa: (megkonnyebbiilve felsohajt) - Kbszbnom. Halas vagyok, hogy meg- 
probalod. Emlltettem, hogy Joska haromhonapos szobafogsagra ltelte Evat 
es mindentol eltiltotta? Mi a velemenyed errol? 

Vili: - Micsoda igazsagtalansag! 

Apa: - Szeretnem hallani, hogy mit erzel ezzel kapcsolatban! 

Vili: - Mar megmondtam: abszolut igazsagtalan! 

Apa: (rajon, hogy Vili nincs kapcsolatban az erzeseivel, ezert rakerdez.j 
- Szomoru vggy, hogy ilyen dragan kell megfizetnie a tevedeseert? 

Vili: - Nem, nem errol van szo. Nem az o hibaja volt. 

Apa: - Tehat az ziavar, hogy olyanert fizet, ami valojaban a te otleted volt? 
Vili: - Hat igen, o csak belement abba, amit javasoltam. 

Apa: - Ugy tunik, faj neked, hogy Eva szamara ilyen kovetkezmenyekkel 
jart a dontesed. 

Vili: - Valahogy fgy... 

Apa: - Vili! Szeretnem tudni, hogy belatod-e, milyen kovetkezmenyei lettek 
annak, amit tettel? 

Vili: - Hat arra nem gondoltam, hogy valami baj szarmazhat belole... Igen, 
azt hiszem, valoban hibaztam... 

Apa: - Inkabb ugy tekintsd, hogy olyasmit tettel, ami nem ugy vegzodott, 
ahogy szeretted volna. Meg mindig nem vagyok biztos benne, hogy atlatod- 
e a kovetkezmenyeket. Elmondanad. hogy erzed magad most azzal kapcso- 
latban. amil ieitel? 

Vili: - Htilyenek erzem magam, apa... Nem akartam senkinek bajt okozni. 
Apa: (Vili onkritikdjat erzesekre es sziiksegletekre fo rdtlva) - Tehat szomoru 
vagy, es sajnalod, amit tettel, mert szeretned, ha bfznaiaak benned, ha tudnak, 
hogy nem akarsz rosszat? 

Vili: - Igen, nem akartam ekkora bajt okozni. Ez eszembe sem jutott. 
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Apa: - Arra gondolsz, hogy barcsak jobban atgondoltad vobia a dolgot, es 
tisztaban lettel volna azzal, hogy mit csinalsz? 

Yili: (elgondolkozva) - Igen... 

Apa: - Ezt megnyugtato hallani, es hogy Joska is konnyebben tuljusson az 
eseten, szeretnem, ha ugyanezt elmondanad neki. is. Hajlando vagy erre? 
Yili: - Attol nagyon felek! 6 biztos nagyon diihds lesz! 

Apa: - Igen, ez valoszmu. Ez egyike a kovetkezmenyeknek. Majlando vagy 
felelosseget vallalni a tetteidert? Kedvelem Joskat, szeretnem tovabbra is a 
baratomnak tudni, es gondolom, te is fenn akarod tartani a kapcsolatodat 
Evaval. Igy van? 

Yili: - 6 a baratom. 

Apa: - Akkor induljunk hozzajuk? 

Yili: (felve es tetovan) - Hat... rendben. Igen, azt hiszem. 

Apa: - Felsz, es szeretned magad biztonsagban tudni, amikor odamesz? 

Vili: - Igen. 

Apa: - Egyiitt megyiink. Ott leszek melletted es veled. Nagyon biiszke 
vagyok rad, hogy ezt megteszed! 
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AMIKOR AZ OLTALMAZOERO ELKERULHETETLEN 

Ha a vitaban allo feleknek megvan a lehetosegiik, hogy teljesseggel 
kifejezliessek onmagukat a megfigyelesen, erzesen, sziiksegleten es 
keresen keresztiil - es mindketten empatiaval fordulnak egymas fele 
akkor altalaban olyan megoldashoz lehet jutni, ami mindket fel 
sziiksegletet egyforman kielegiti, vagy minimum az az eredmeny, 
hogy nyugodtan es jo szandekuan tudomasul veszik velemenyiik 
kiilonbozoseget. 

Akadnak azonban olyan helyzetek, amikor nincs lehetoseg az 
ilyen parbeszedre, es az elet vagy mas szemelyi jogok vedelme cel- 
jabol elkeriilhetetlen az ero alkalmazasa. Peldaul, amikor a masik 
fel nem hajlando kommunikalni, vagy a kiiszobon allo veszely nem 
hagy idot a kommunikaciora. Ezekben a helyzetekben folyamodha- 
tunk az ero alkalmazasahoz. Ilyen esetekben az EMK megkoveteli, 


AZ ero alkalmazAsa mogotti GONDOLATMENET 

A ketfele ero■ az ^z oltalmazoero allcalmazasa mogott baleset vagy meltanytalansag 
oltalmazo esa elkeriilesenek a szandeka all. A biintetoero mogotti szandek az, 
biinteto hogy valaki fizessen meg a hibasnak ltelt tetteert. Ha megragadjuk 
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Az oltalmazdero 
mdgotti szandek 
kizarolag vedelem, 
s nem biintetes, 
hibaztatas vagy 
ekteies. 


az littesten atrohano gyereket, hogy megovjuk a balesetettol, akkor 
oltalmazoerot alkalmazunk. A biintetoero alkalmazasa adott esetben 
az elfenekeles vagy a feddes lenne - „Hogy lehetsz ilyen hulye! 
Szegyelld magad!” -, tehat, ha fizikai vagy lelki tamadast inteznenk 
ellene. 

Amikor oltalmazoerot alkalmazunk, akkor a vedelembe vett elet- 
re/eletekre vagy emberi jogokra osszpontosftunk, anelkiil, hogy elf- 
telnenk az embert vagy a viselkedesi modot. Nem hibaztatjuk es 
nem lteljtik el az uttesten atrohano gyereket; gondolkodasunk csak 
a gyereket fenyegeto veszely elharitasaig terjed. (A szocialis es po- 
litikai konfliktusok oltalmazoerovel torteno megoldasaval Robert 
Irwin Eroszakmentes tarsadalmi vedelem cfmu konyve foglalko- 
zik.) Az oltalmazoero alkalmazasa mogotti gondolatmenet: az em- 
berek sajat magukra es masokra veszelyes viselkedesenek az oka a 
tudatlansaguk. Ezen oktatassal lehet valtoztatni, nem pedig biin- 
tetessel! A tudatlansag okai: (a) tetteink kovetkezmenyeit nem lat- 
juk elore, (b) nem tudjuk, hogyan lehetne a sziiksegleteinket masok 
veszelyeztetese nelkiil kielegfteni, (c) azt hissziik, hogy „jogunk 
van” masokat megbiintetni vagy bantani, mert ok azt „megerdem- 
hk”, (d) erzeki csalodas, peldaul egy „belso hang” parancsara oliink 
meg valakit. 

A biintetoero viszont azon a meggondolason alapszik, hogy az 
emberek rosszak es gonoszak, s ezert kovetnek el vetsegeket, ame- 
lyekert bunhddniiik kell. Olyan biintetointezkedesekkel biztosftjuk 
„megjavulasukat”, amelyek (1) a szenvedes reven segftenek folis- 
merni hibas magatartasukat, (2) emiatt bunbanatot ereznek es (3) 
megvaltoznak. A gyakorlat ezzel szemben azt mutatja, hogy a biin- 
tetointezkedesek nem bunbanatra es tanulasra osztdnzik az erin- 
tetteket, hanem haragot es ellenseges magatartast valtanak ki belo- 
liik, s felerosftik benntik az ellenallast epp azzal a magatartassal 
szemben, amelyet esetiikben el szeretnenk emi. 


A BUNTETOERO TIPUSAi 

A veres az eroszak egyik biintetoeszkoze. Tapasztalatom szerint a 
testi fenyftes nagyon kenyes tema a sziilok szamara. Nemelyikiik 
vehemensen vedelmezi, a Bibliaban latva igazolva magat: „Aki a 
vesszot kfmeli, fiat nem szereti. Azert terjed a bunozes, mert ma- 
napsag a sziilok nem verik a gyerekeiket.” Az a meggyozodesuk, 
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A testi fenyitestol 
valo felelem feled- 
teti a gyerekekkel 
azt az egyiitt- 
erzest, amelya 
sziiloi kovetelesek 
mogott rejlik. 


Biintetes az is, ha 
valakit elitelunk 
vagy 

kedvezmenyeket 
vonunk meg tole. 


hogy a testi fenyftes a szeretetiik jele, amellyel meghatarozzak a 
gyerekek hatarait. Mas sziilok ugyanilyen meggyozodessel allftjak, 
hogy a veres nem a szeretetiik jele es hatastalan, mert azt tanftja meg 
a gyerekeknek, hogy ha semmi sem valik be, akkor joggal folya- 
modhatunk a fizikai eroszak eszkozehez. 

En attol tartok, hogy a gyerekek felelme a testi fenyitestol feled- 
teti azt az egyiitterzest, amely a sziiloi kovetelesek mdgott rejlik. A 
sziilok gyakran allftjak, hogy „muszaj” biintetest alkalmazniuk, 
mert nem tudnak mas olyan eszkozrol, ami a gyereket a szamara 
„jo” iranyba terelne. Yelemenyiiket olyan anekdotakkal tamasztjak 
ala, amelyek szerint egyes gyerekek utobb halasak voltak, mert biin- 
tetesiiknek kdszonhetoen „kinyflt a szemiik”. Negy gyerek felneve- 
lese utan melyen egyiitt erzek a sziilokkel, akik a gyerekeik min- 
dennapos oktatasa es feliigyelete erdekeben jelentos erofeszfteseket 
tesznek. Ez azonban nem csokkenti aggodalmamat a testi fenyftes 
vonatkozasaban. 

Eloszor is: vajon azok, akik az ilyen biintetes mellett kardoskod- 
nak, tudataban vannak-e a tenynek, hogy a gyerekek nagyon sok- 
szor inkabb valasztjak - meg sajat erdekiik ellenere is - az ellen- 
aflast, csakhogy ne kelljen meghunyaszkodniuk az eroszakkal 
szemben? Masodszor: a testi fenyftes latszolagos eredmenyessege 
nem jelenti azt, hogy a gyerek befolyasolasara mas modszerek nem 
valtak volna be. Vegezetiil: osztom sok sziilo felelmet a testi fenyf- 
tes tarsadalmi kovetkezmenyeivel kapcsolatban. Ha mi, sziilok, 
eroszakhoz folyamodunk, csatat ugyan nyerhetiink es elerhetjiik, 
hogy a gyerek engedelmeskedjen, de vajon ezzel nem jarulunk-e 
hozza a nezetelteresek eroszakos megoldasanak tarsadalmi elfoga- 
dasahoz? 

A biintetesnek egyeb, nem fizikai eroszakon alapulo formai is 
leteznek. Peldaul liibaztatni valakit, vagy rossz Mret kelteni. A sziilo 
ftelete pl. lehet az, hogy a gyermeke „rossz”, „dnzo” vagy „eretlen”. 
A biintetoero masik formaja valamely kedvezmeny megvonasa, pl. 
a gyerek nem vezetheti a csalad aufojat. Az ilyen tipusii biintetes. 
tehat a tisztelet es a torodes megtagadasa, az egyik legeroteljesebb 
fenyegetes. 
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A biintetestol valo 
felelmunkben a 
sajat ertekeink 
helyetta 

kdvetkezmenyekre 

dsszpontosltunk. 


A buntetestol valo 
felelem csokkenti 
az onbizalmunkat 
es a joindulatun- 
kat. 


Ha kizarolag azert engedelmeskediink, hogy elkeruljiik a biintetest, 
akkor figyelmiinket elkeriili tevekenysegiink valodi erteke. Helyette 
csak arra koncentralunk, hogy milyen kovetkezmenyekkel jarhat, 
ha nem tessziik meg azt, amit elvarnak toliink. Ha egy dolgozo telje- 
sftmenyenek hajtoereje a biintetestol valo felelem, akkor elvegzi 
ugyan a feladatat, de a munkafegyelem csokken; a termelekenyseg 
- elobb vagy utobb, de - esni fog. Bunteto eroszak alkalmazasa ese- 
ten az onbecsiilesiink is hanyatbk. Ha a gyerek azert mos fogat, 
hogy aztan ne uzzenek belole gunyt, akkor a fogai ugyan epek ma- 
radnak, am az onbecsiilese mar nem. A biintetes ara masok join- 
dulatanak elvesztese. Minel tobbszor jatsszuk el a biintetoangyal 
szerepet, annal kevesbe fogjuk sajat szuksegleteink szamara masok 
egyiitterzeset elnyemi. 

Egy iskolaigazgato baratomat meglatogattam az irodajaban. Egy- 
szer csak eszrevette az ablakabol, hogy egy nagyobb gyerek egy ki- 
sebbet ver. „Bocsass meg egy pillanatra” - mondta, es elindult az 
udvar fele. Megragadta a nagyobb gyereket, racsapott es megszidta: 
„Majd en megtamtalak, hogy nem szabad akisebbet bantani!” Ami- 
kor az iskolaigazgato visszatert, megjegyeztem: „Nem hiszem, 
hogy azt a lecket adtad a gyereknek, amit szandekod szerint adni 
akartal. Gyanftom, azt tanulta meg, hogy nem szabad a kisebbet 
bantani, ha egy nagyobb ember - mint az igazgato - azt meglathatja. 
Ha valamit elertel, az annak a gondolatnak a megerdsodese, hogy 
ha valamit el akarsz erni, ahhoz iitni kell.” 

Ilyen helyzetekben azt javaslom, eloszor empatiaval forduljunk 
ahhoz a gyerekhez, aki eroszakosan viselkedik! Hapl. me. g latnam , 
hogy egy gyerek azert verekszik valakivel, mert kicsufoltak, empa- 
tiaval fordulnek fele: „Latom, diihos vagy, mert azt akarod, hogy 
tobb tekintettel legyenek rad.” Ha helyes volt a feltetelezesem, es a 
gyerek ezt visszaigazolja, akkor sajat erzeseimmel, sziikseglete- 
immel es keresemmel folytatnam. mellozve minden szemrehanyast: 
..Szomoni vagyok. mert olyan modot szeretnek talalni a tisztelet 
megszerzesere, amelybol nem szarmazik ellensegeskedes. Szeret- 
nem tudni, hajlando vagy-e velem mas modszerek utan kutatni, 
hogy megkapd azt a tiszteletet, amelyre vagysz?” 
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A BUNTETES KORLATAIT BEMUTATO KET KERDES 


Elsd kerdes: Mit 
akarok, mit tegyen 
ezazember? 
Masodik kerdes: 
Milyen indftekok 
vezessek ot a 
keresem 
teljesitesehez? 


Ket kerdes vilagft ra arra, miert nem valoszmu, hogy masok visel- 
kedeset meg tudjuk valtoztatni a biintetes eszkozevel. Az elso ker- 
des: Mi az, amit szeretnek, hogy maskepp tegyen ez az ember? Ha 
csak ezt az elso kerdest tessztik fel, a biintetes megfelelo eszkoznek 
tunliet, mert a biintetoero kilatasba lielyezese vagy gyakorlasa 
valoban hatast gyakorolhat az adott viselkedesre. A masodik kerdes 
azonban mar nyilvanvalova teszi, hogy a biintetes nem fogja elemi 
a celjat: Milyen inditekok vezessek ot keresem teljesitesekez? 

Ritkan tessziik fel ezt az utobbi kerdest, de ha egyszer feltettiik, 
akkor rajdviink, hogy a biintetes es a jutalom megakadalyozza az em- 
bereket, hogy azert az inditekert tehessenek meg nekiink valamit, ami- 
ert mi szeretnenk, hogy megtegyek. Hitem szerint kereseink telje- 
sltesekor a szoban forgo szemely indftekanak figyelembevetele rend- 
kfviil fontos. Peldaul a szemrehanyas es a biintetes nem tamogatna 
annak a vagyunknak a teljesiileset, hogy gyerekeink a rendszeretettol 
vezerelve takaritsak ki a szobajukat. Legtobbszor a hatalmi viszonyok- 
nak engedelmeskedve („mert a mama azt mondta”), a biintetes elke- 
riilese erdekeben, vagy a sziilo felbosszantasatol, elutasftasatol valo 
felelmiik miatt tesznek rendet a szobajukban. Ezzel szemben az EMK 
olyan erkolcsi fejlodes lehetoseget nyujtja, amely az autonomian es a 
kdlcsdnos egymasrautaltsagon alapszik; amelynek soran felelosseget 
vallalunk tetteinkert; ezenldviil tudataban vagyunk annak, hogy a ma- 
gunk es a masok jolete nem valaszthato el egymastol. 


OLTALMAZOERO AZ ISKOLABAN 

Szeretnem elmeselni, hogyan alkalmaztuk nehany tanuloval egyiitt 
az oltalmazoerot egy altemariv iskola kaotikus helyzetenek helyre- 
alritasara. Ez az iskola a mashonnan kitiltott, illetve kimaradt tanu- 
lok szamara jott letre. Az iskolavezetessel azt probaltuk bebizonyi- 
tani, hogv az EMK elvein alapulo iskola hatassal van ezekre a gye- 
rekekre. A tanari karnak tanitottam meg az EMK-t, majd tanaes- 
adokent mukodtem kozre a tanev soran. A tanari kar felkeszitesere 
kapott 4 nap alatt nem tudtam megfeleloen bemutatni az EMK es 
az engedekenyseg kozti kiilonbseget. Ezert nehany tanar inkabb 
elkerulte a konfliktusos, problemas helyzeteket. Az egyre kaoti- 
kusabb allapot miatt a vezetok mar az iskola bezarasanak a 
gondolatat fontolgattak. 
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Amikor megkertem, hogy beszelhessek azokkal a tanulokkal, j 


akik leginkabb hozzajarultak a rendetlenseghez, az igazgato nyolc, 
11 es 14 ev kozti gyereket valasztott ki. A kovetkezo sorok a tanu- 
lokkal folytatott beszelgetesem reszletei. 

MBR (Erzeseimet es szuksegleteimet fejezem ki, puhatol6zo ker- 
desek nelkiil): - Nagyon felzaklatott a tanaroknak az a visszajelzese, 
hogy tobb osztalyban kezd a ftelyzet kezelhetetlenne valni. Szeret- 
nem, ha ez az iskola sikeres lenne. Remelem, tudtok segfteni nekem 
abban, hogy megertsem, mi a gond, es hogy mit lehet tenni a meg- 
oldasert. 

Gabor: - Ebben az iskolaban hiilyek a tanarok! 

MBR: - Azt mondod Gabor, hogy a tanarok ellenszenvesek 
szamodra, es azt szeretned, hogy valtoztassanak a viselkedesukon? 

Gabor: - Nem. Attol hiilyek, hogy csak allnak, es nem csinalnak 
semmit. 

MBR: - Azert ellenszenvesek, mert azt akamad, hogy valamit te- 
gyenek, ha egy problema felmeriil? (Ez a masodik kiserlet, hogy 
befogadjam az erzeseket es sziiksegleteket.) 

Gabor: - Igy van. Itt mindenki azt csinal, amit akar, ok meg csak 
allnak es mosolyognak, mint a dilinyosok. 



MBR: - Mondanal egy peldat arra, 
hogy a tanarok nem csin alnak semmit? 

Gabor: - Ez nem lesz nehez. Ma is 
az egyik kis krapek, fenyes nappal, far- 
zsebeben egy iiveg palinkaval setalt be 
az osztalyba. Mindeaki latta, a tanamo 
is, de 6 felrenezett. 

MBR: - Azt mondod, hogy nem tu- 
dod tisztelni az olyan tanarokat, akik 
nem csinalnak semmit. Azt szeretned, 
ha tennenek valamit. (Ez tovabbi kiser- 
let a teljes megertesre.) 

Gabor: - Igen. 

MBR: - Csalodott vagyok, mert azt 


szeretnem, ha a tanarok meg tudnak oldani a problemakat a tanulok- 
kal, de ugy tunik, nem sikeriilt megmutatnom nekik, amit akartam. 

A beszelgetes ezt kovetoen arra a mdsik sulyos problemara tere- 
loddtt, hogy azok a tanulok, akik nem vesznek reszt az orai munka- 
ban, zavarjak a tdbbieket. 

MBR: - Nagyon fontos nekem, hogy megoldjuk ezt a gondot. 
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mert a tanarokat ez zavarja a legjobban. Nagyon oriilnek, ha meg- 
osztanatok ezzel kapcsolatos gondolataitokat. 

Joco: - A tanaroknak palcaval a keziikben kene jarniuk. (A St. 
Louis-i igazgatok egy resze borrel bevont palcdt basznalt a testi 
fenyitesekkez.) 

MBR: - Azt gondolod Joco, hogy a tanaroknak meg kene vemiiik 
a masokat zavaro diakokat? 

Joco: - Csak lgy fognak rendet tanulni. 

MBR: - Tehat szerinted nincs mas megoldas. (Meg probdlom 
Joco erzeseit megerteni.) 

Joco: (Egyetertoen bologat.) 

MBR: - Elkedvetlenftene, ha ez lenne az egyetlen modszer. 
Gyulolom az ilyen megoldasokat, es ezert masokat keresek. 

Feri: - Miert? 

MBR: - Tobb oka van. Ha en palcaval tartok rendet az iskolaban, 
vajon mi tortenne, ha valamelyik6tokkel, akit megiitottem, este 
osszefutnek a parkoloban? 

Feri: (mosolyogva): - Akkor lenne csak sziiksege igazan nagy 
palcara! 

MBR (Visszajelzes nelkiil folytatom, mert biztos vagyok abban, 
hogy megertettem Feri iizenetet, es hogy 6 tudja ezt.) - Errol besze- 
lek. Szeretnem, ha megertened, hogy engem nyomaszt a dolgok 
ilyen elintezese. Tul feledekeny vagyok ahhoz, hogy mindig ma- 
gamnal tartsak egy nagy botot, de ettol fiiggetleniil is gyulolnek iitni 
vele. 

Feri: - Kirughatna a ludasokat az iskolabol. 

MBR: - Azt javaslod Feri, hogy ki kene tiltanunk a gyerekek egy 
reszet az iskolabol? 

Feri: - Igen. 

MBR: - Ez az otlet se kedvemre valo. Meg akarom mutatni, hogy 
a gyerekek kirugasa nelkul is meg lehet oldani a nezeteltereseket. 
Kudarcnak elnem meg, ha csak erre lennenk kepesek. 

Gabor: - Ha egy krapek nem csinal semmit. tegye 6't egv ..setn- 
mit-se-csinalok" szobaba! 

MBR: - Szeretnel egy olyan szobat Gabor, ahova a masokat 
zavaro tanulokat el lehetne kuldeni? 

Gabor: - Igy van. Minek vannak a tanteremben, ha semmit sem 
csinalnak? 

MBR: - Nagyon erdekel ez az otlet! KIvancsi vagyok, hogyan 
mukodne szerinted ez a szoba. 
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Gabor: - Neha ugy jossz az iskolaba, hogy beled bujt az brdog: 
semmihez sincs kedved. Ezert lenne egy szobank, ahol addig len- 
nenek a tanulok, amfg meg nem jon a kedviik a munkahoz. 

MBR: - Ertem, de lehet, hogy a tanarok aggodni fognak, hogy 
hajlandoak lesznek-e a tanulok a „semmit-se-csinal6k” szobaba 
menni. 

Gabor (magabiztosan): - Hajlandoak lesznek. 

Megemlftettem, hogy szerintem a terv akk or fog bevalni, ha sike- 
riil meggyozni mindenkit, hogy celunk nem a biintetes, hanem egy 
olyan hely megteremtese, ahova azok mehetnek, akiknek nincs ked- 
viik tanulni, es ez ugyanakkor lehetoseget ad a tanulasra a tobbiek- 
nek. Azt is felvetettem, hogy a „semmit-se-csinal6k” szobaja akkor 
lesz sikeres, ha mindenki szamara vilagos, hogy ez nem egy tanari 
rendelet, hanem a tanulok otlete volt. 

Kialakftottunk egy „semmit-se-csinal6k” szobat azoknak a tanu- 
loknak, akik nyugtalanok voltak, es nem akartak reszt venni az isko- 
lai munkaban, vagy akiknek a viselkedese zavart masokat a tanu- 
lasban. Neha a tanulok kertek, hogy odamehessenek; neha a tanarok 
kertek erre a diakot. Az EMK-ban leginkabb jartas tanart tettiik a 
,,semmit-se-csinal6k” szobajaba, aki tartalmas beszelgeteseket foly- 
tatott az oda beterokkel. Ez a felallas bamulatos sikert hozott a rend 
belyrealMtasaban, mert az otletet kivitelezo tanulok vilagossa tettek 
tarsaiknak, hogy mi a celja: megvedeni a tanulni vagyok erdekeit. 
A diakokkal folytatott parbeszedet hasznaltuk fel arra, hogy bemu- 
tassuk a tanaroknak: a konfliktusok elkeriilesen vagy a biintetesen 
kivul leteznek egyeb eszkozok is a problemak megoldasara. 

OSSZEFOGLALAS 

- \mikor kozvetlen veszely fenyeget es nincs lehetoseg a kommu- 
nikaciora, oltalmazoero alkalmazasara kenyszeriilhetiink. Az oltal- 
mazoero mogbtti szandek a testi seriiles vagv az igazsagtalansag 
clkeriilese. es soliasem masok megbiinleiese. kin/asa. bunbanatra 
sarkallasa vagy megvaltoztatasa. A biintetbero alkalmazasa alta- 
laban ellensegeskedest sziil, es a keressel szemben ellenallast szft. 
A biintetes csokkenti a joindulatot es az onbizalmat. A keres telje- 
sftesenek belso erteke helyett figyelmiink a kiilso kovetkezme- 
nyekre terelodik. A szemrehanyas es a biintetes nem segft benniin- 
ket, hogy masokban a szamunkra ertekes motivaciot folebressziik. 
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SZABADITSUK MEG MAGUNKAT MEGROGZOTT SZOKASAINKTOL! 

Eddig az EMK-t a masokkal folytatott hatekony kommunikacio es 
kapcsolat eszkozekent vizsgaltuk. Ezen tulmenoen ez a nyelv sajat 
belso parbeszediinket is tamogatja. Azokat a legsulyosabb iteleteket 
is lefordfthatjuk erzesekre es sziiksegletekre, amelyekkel gyakran 
onmagunkat illetjiik. 

Emberi kiteljesedesiink korlatait a sziiloi joinduiat, a tanarok, az 
egyhazak es hasonlo tenyezok hatarozzak meg. A generaciokon es 
evszazadokon at belenk epiilt beidegzodes olyan mely, hogy ma 
mar eszrevetleniil fejti ki hatasat. Egyik musorszamaban Buddy 
Hackett nevetteto. aki mamaja remek es hatalmas mennvisegu fbzt- 
jen 1.0: iei. beiMUcrte. hogy csak a kalonasagnal jott ra, Imgy a f - 
ebedet hasfajas nelkiil is be lehet fejezni. Hasonlokeppen epiiltek 
be a mindennapjainkba a generaciokon atbrbklott fajdalmak, olyany- 
nyira, hogy mar nem is vessziik oket eszre. Rengeteg energiat es tu- 
datossagot kovetel felismerni pusztfto szokasainkat, es atalakftani 
oket olyan ertekes gondolatokka es magatartassa, amelyek tamo- 
gatnak benniinket. 
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Meg lehet szaba- Az EMK arra osztonoz benniinket, hogy valasszuk szet megfi- 

dulni ordkldtt be- gyeleseinket es lteleteinket. Erre azert van sziikseg, hogy felismer- 

idegzodeseinktol! az erzeseinket alakito gondolatainkat es sziiksegleteinket, es 

hogy teljesxtheto es egyertelmu kereseket fejezziink ki. Az EMK 
felhivja a figyelmiinket a mindennapjainkat befolyasolo, orbkolt 
szokasainkra. Kulcsfontossagu e beidegzesre fordftani a figyelmiin- 
ket, hogy a rank gyakorolt hatasukat megtorhessiik. 

A BELSO KONFLIKTUSOK FELOLDASA 

Az EMK-t alkalmazhatjuk a gyakran depressziohoz vezeto belso 
konfliktusaink feloldasara is. Ernest Becker a PszicMdtriaform- 
dalma cimu muveben a depressziot „az altematfvak kognitfv 
fogsaganak” nevezi. Ez azt jelenti, hogy belso, ltelkezo parbesze- 
deink soran eltavolodunk sziiksegleteinktol, es lgy nem all modunk- 
ban barmit is tenni azok kielegftesere. A depresszio jelzi szamunkra, 
hogy eltavolodtunk sziiksegleteinktol. 

Egy EMK-t tanulo holgynek sulyos depresszios rohama volt. 
Arra kertek, azonusitsa a legmelyebb depressziojaban megszolalo 
belso hangjat, es frja le parbeszed formajaban, mintha belso reszei 
egymassal beszelgetnenek. Az elso ket sor lgy hangzott: 

Elso hang („az bnmegvalosftb no”): Valamit kezdenem kell mar 
az eletemmel! Eltekozlom az idomet es a szaktudasomat! 

Masodik hang („gondoskodo anya”): Ez irrealis! Ket gyermek 
anyja vagy, es meg ennek a szerepnek sem tudsz megfelelni! Akkor 
meg mit akarsz? 

Figyeljiik meg, hogy a holgy belso iizenete hemzseg az olyan elf- 
telo szavaktol, mint „kell,” „eltekozlom az idomet es a szaktuda- 
somat”, „megfelelni” stb. E parbeszed variacioi mar honapok ota 
zakatoltak az asszony fejeben. Ezt kovetoen megkertek „az onmeg- 
val6sfto not”, hogy kepzeletben vegyen be egy „EMK-pirulat”, es 
fogalmazza at a kijelenteset a kovetkezokeppen: .. A (... erzem 
magam). B (mert arra van sziiksegem, hog\....). C (ezert most azt 
szeretnem, hogy...)” 

A „valamit kezdenem kell mar az eletemmel. Eltekozlom az ido- 
met es a szaktudasomat” mondatokat a kbvetkezokeppen fordftotta 
le a holgy: „Olyan sok idot tbltottem otthon a gyerekeimmel a hiva- 
tasom gyakorlasa nelkiil, hogy csiiggedtte es elegedetlenne valtam, 
mert kianyzik az a sikerelmeny, amit regebben a munkam nyujtott.” 
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Ha kepesek va- 
gyunk megballani 
sajat erzeseinket 
es szuksegletein- 
ket, es empati- 
zalni tudunk 
veluk, akkormeg- 
szabadulhatunk a 
depressziotol. 


Ezutan a „gondoskodo anya” szavait fordftotta le az EMK nyel- 
vere. Az „Ez irrealis. Ket gyermek anyja vagy, es meg ennek a 
szerepnek sem tudsz megfelelni. Akkor meg mit akarsz?” mondatok 
a kovetkezokre valtoztak: „Amikor arra gondolok, hogy ujra dol- 
gozni fogok, felek, mert szuksegem van arra a biztonsagerzetre, 
hogy a gyerekekrol is tudok gondoskodni. Ezert szeretnem mdr 
most megtervezni a gyerekek feliigyeletet, es elegendo idot biztosf- 
tani a veliik valo egyiittletre olyankor, amikor nem vagyok faradt.” 
Ez az asszony nagyon megkonnyebbiilt attol, hogy belso iizeneteit 
az EMK nyelvere fordftotta le. Igy mar tul tudott lepni az onmaga- 
ban, folyton-folyvast ismetelgetett gondolatokon, es kepes volt em- 
patiaval fordulni onmagahoz. A gyakorlati problemakat - megfelelo 
gyerekvigyazo kereseset es ferje egyeterto tamogatasanak a meg- 
szerzeset - ugyan tovabbra is meg kellett oldania, de mar nem volt 
kiteve a magat elitelo belso parbeszednek, amely nem engedte 
sziiksegleteit tudatosftani. 


Alomronto fordulatok 

Sajat karrieremre alapveto hatassal volt egy masik gyakorlat, amely 
bemutatja, hogyan tud az EMK kiszabadftani minket az onkent fole- 
pftett bbrtbniinkbol. Ebben a gyakorlatban feltarjuk, vajon meg- 
fosztjuk-e magunkat valasztasi lehetosegektol az „alomronto for- 
dulatokkal”. 

Elso feladat: frjuk ossze azokat a kotelessegeinket, amelyeket 
nem szeretiink elvegezni. Amikor meg klinikai pszichologuskent 
dolgoztam, e bstam elere a „khnikai beszamolokat kell irnom” allt. 
Gyuloltem ezeket a beszamolokat, megis napi egy orat tbltottem a 
megftasukkal. Listam masodik tetele fgy hangzott: „a gyerekeket 
iskolaba kell vinnem kocsival”. 

A gyakorlat kovetkezo lepese, hogy minden „.kell csinal- 

nom” jellegu mondatot atfrunk ..en . eK egzeset valasztom. 

mert azt akarom, hogy. mondatta alakitjuk. Ekozben ugyanis 

radobbeniink a tenyre, hogy mindig van valasztasi lehetosegiink, 
meg ha olykor a lehetosegek egyike sem kedviinkre valo. Azt is 
felismerjiik, hogy miert valasztunk olyant, amit nem szfvesen te- 
Ismerjuk fel a sziink. 

„kell” mogotti Amikor eloszor probaltam lefordftani a „kell”-et „akarom”-ra, 

valasztasileheto- arra jutottam, hogy: „Azert kell klinikai beszamolokat frnom, mert 

segeket! 


149 







EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 

klinikai pszichologus vagyok, es minden kliuikai pszichologus besza- 
molokat keszft.” Fohsmerve e gondolatmenet doreseget, jobban szem- 
iigyre vettem indftekaimat. Nehany honappal korabban mar megalla- 
pftottam, hogy a beszamolok nem szolgaljakbetegeimet olyan mer- 
tekben, mint amennyi idot a megfrasukkal toltok. Miert fektetek megis 
ezek elkeszftesebe ennyi energiat? Vegtil rajottem, hogy kizarolag az 
ertiik kapott jovedelem miatt teszem. Nos, az volt az utolso nap, hogy 
elkeszftettem egy beszamolot. Miutan kideriilt, hogy a penz volt a fo 
indftekom, ugy dontottem, hogy ezentul szamomra melyebb celokat 
beteljesito tevekenyseggel fogok jovedelmet szerezni. 

Amikor vegiggondoltam a gyerekek iskolaba szallftasat, rajot- 
tem, valojaban azt akarom, hogy ok elvezhessek az iskola nyujtotta 
elonyoket. Konnyen jarhattak volna gyalog is a szomszedos iskola- 
ba, de az az iskola, amelybe frattam oket, sokkal kozelebb allt az en 
oktatasi elveimhez. Erre a motivaciora osszpontosftva tovabbra is 
kocsival vittem oket az iskolajukba. Azonban az az egyszeru valtas 
a gondolkodasmodomban, ami a „muszaj”-bol „ezt valasztom, mert 
azt akarom .. ,”-ot eredmenyezett, megvaltoztatta a hozzaallasomat. 
Az, hogy reggelente emlekeztettem magamat a feladat celjara, se- 
gitett orommel megtenni az utat. 

BELSO KORNYEZETUNK KARBANTARTASA 

Ha kritikai, szemrehanyo vagy merges gondolatainkkal vagyunk 
leterhelve, akkor nehez fenntartanunk egy egeszseges belso lelki- 
allapotot. Az EMK egy bekesebb kedelyallapothoz segft hozza az- 
zal, hogy arra osszpontosftunk, amit igazan szeretnenk, s nem arra, 
hogy mi a bajunk. 

Egy haromnapos trening resztvevoje jelentos sikererol szamolt be. 
A muhelymunkan az egyik celkituzese az volt, hogy ezentul jobban 
figyeljen onmagara. A masodik nap elotti hajnalon elete legszomyubb 
fejfajasara ebredt. ..Korabban ilyen alkalommal mindig elkezdtem 
yizsgalni, mit csinaltam rosszul. Talan az etel miatt van? Tul nagy 
stresszben elek? Ezt vagy azt nem tettem meg? Az EMK hatasara 
ezuttal azonban inkabb ezt kerdeztem: »Mit tehetnek a fejfajas ellen?« 

Felultem, es nagyon lassu nyakkorzeseket vegeztem, majd folkel- 
Arra osszponto- tem > korbesetaltam, es mas dolgokat is kitalaltam, hogy javftsak az 
sftsunk, amitaka- allapotomon, ahelyett, hogy magamat szidtam volna. A fejfajasom 
runk, es ne arra, annyira enyliult, hogy ma mar kepes voltam itt mindvegig figyelni. 

ami nem sikerult! 
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Oldjuk fol a 
stresszt azzal, 
hogy a sajat erze- 
seinkre es sziik- 
segleteinkre ira- 
nyitjuk a figyel- 
munket! 


Oldjuk fol a 
stresszt azzal, 
hogy empatiaval 
fordulunka 
beszelgeto- 
partnerunk fele! 


Szamomra ez oriasi eredmeny! Miutan empatiaval fordultam a 
fejfajasom fele, megertettem, hogy elozo nap nem figyeltem magamra 
elegge, es a fejfajas valojaban arra figyelmeztetett, hogy tobb torodes- 
re van sziiksegem. Vegtil megadtam maganmak a sziikseges figyel- 
met, es kepes voltam vegig jelen lenni. Egesz eddigi eletemet vegig- 
kfserte afejfajas, es ez alapveto fordulatot jelentett szamomra!” 

Egy masik treningen az egyik resztvevo azt kerdezte, hogyan le- 
het az EMK-t arra hasznalni, hogy az autopalyan, vezetes kozben, 
ne tamadjanak benne indulatot kivalto gondolatok. Pontosan ertet- 
tem, mirol beszel. A munkam miatt ugyanis evekig jartam az orsza- 
got kocsival. Vezetes kozben sokszor az agyamban cikazo, erosza- 
kos gondolatok meritettek ki a leginkabb. Barki, aki nem nekem 
megfeleloen vezetett, az maga volt a satan! Ropkodtek az olyan 
gondolatok a fejemben, mint: „Mi a fene tortent ezzel az emberrel!? 
Azt se tudja, merre megy?” Ebben az allapotban az volt az egyetlen 
celom, hogy a masik vezeto megfizessen a tetteert. Miutan erre nem 
volt semmilyen eszkozom, a diih ugy befeszkelte magat a testembe, 
hogy az mar az egeszsegemnek is megartott. 

Idovel megtanultam fteleteimet erzesekre es sziiksegletekre for- 
dftani, es empatiaval fordulni onmagam fele. „Megdobbent, hogy 
az emberek lgy vezetnek; jo lenne, ha belatnak, milyen veszelybe 
sodornak ezzel masokat!” Ejha! Elkepedve lattam, hogyan csokken 
a stressz attol, hogy erzeseim es sziiksegleteim tudatara ebredek, 
anelkiil, hogy miattuk masokat okolnek. 

Kesobb elhataroztam, hogy empatiaval fordulok az autovezetok 
fele, es mar rogton az elso probalkozasomat jutalom koronazta. 
Egy, a megengedett sebessegnel joval lassabban halado auto moge 
szorultam, amely minden keresztezodesnel egyre nagyobb mertek- 
ben lelassult. Fiistologtem es morogtam magamban:, Jgy nem lehet 
vezetni!” Eszrevettem, milyen stresszt okozok ezzel onmagamnak, 
es ezert inkabb arra osszpontosftottam, vajon mit erezhet a masik 
kocsi vezetoje, es mire lehet sziiksege. Erzekeltem, hogy eltevedt, 



Amikor kiszelesedett az ut, megeloztem, es azt 
lattam, hogy az autot egy remiilt arcu, a nyolc- 
vanas eveiben jaro holgy vezeti. Oriiltem, hogy 
empatiakfserletem megakadalyozta, hogy radu- 
daljak, es belekezdjek a szokasos taktikamba, 
amelyet addig a nekem nem tetszo modon ve- 
zeto emberekkel szemben alkalmaztam. 
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Sok ewel ezelott, miutan eletem 9 evet mar azzal toltottem el, hogy 
- megszerezve a sziikseges kepzest es diplomakat - pszichotera- 
peutava valjak, kezembe akadt egy parbeszed, amely Martin Buber 
izraeb filozofus es Carl Rogers amerikai pszichologus kozott zajlott 
le. Buber ketsegbe vonta, hogy a pszichoterapeuta szerepet jatszva 
barki kepes lebet hatekony pszichoterapiat vegezni. Bubert, aki 
annak idejen az Egyesiilt Allamokban vendegeskedett, meghfvtak 
Carl Rogersszel egyiitt egy csapat mentalhigienias szakember elott 
zajlo, nyilvanos vitara. 

A beszelgetes soran Buber kijelentette, hogy lelki fejlodes csak 
ket, sebezhetoseget egyarant kinyilvanfto szemely valodi talalkoza- 
sakor tortenhet, amit 6 „en-te kapcsolatnak” nevezett. Ugy velte, 
hogy ilyen kapcsolatra nincs esely, ha a ket ember pszichoterapeu- 
takent es pacienskent talalkozik egymassal. Rogers egyetertett 
Buberrel abban, hogy a nyfltsag elengedhetetlen feltetele az elore- 
lepesnek, viszont tovabbra is ugy velte, hogy a felvilagosult 
pszichoterapeuta kepes meghaladni sajat szerepet, es hitelesen es 
hatekonyan tud foglalkozni a paciensevel. 

Buber szkeptikus maradt. Az volt a velemenye, hogy meg ha a 
pszichoterapeuta el is kotelezi magat, es kepes is a pacienseit nyfl- 
tan kezelni, ezek az emberi talalkozasok addig nem johetnek letre, 
amfg az egyik fel paciensnek, a masik pedig pszichoterapeutanak 
tekinti magat. Ramutatott, hogy mar maga az idopont-egyeztetes, 
tovabba a rendeloi helyszfn, s hogy a kliens fizet azert, hogy a 
szakember „javftson a helyzeten”, lehetetlenne teszi a ket fel kozot- 
ti hiteles talalkozast. 

Ez a parbeszed ravilagftott a klinikai tavolsagtartassal kapcsola- 
tos ambivalens erzeseimre, amely azonban szentnek es serthetetlen- 
nek szamftott az altalam tanult, pszichoanalitikus pszichoterapia- 
ban. Ha a terapeuta a psziclioterapia soran feltarja sajat erzeseit es 
sziiksegleteit. az a szakma szabalyai szerint az 6 abnormalitasanak 
a jele. Egy hozzaerto psziclioterapeuta a terapias folyamaton kivul 
marad. A feladata, hogy olyan tiikor legyen, amelyre paciense sajat 
erzelmeit vetfti, amelyeket aztan kozosen dolgoznak fel. Az 
elmeletet ertettem, mely szerint a pszicboterapeuta belso folyama- 
tait ki kell hagyni a pszichoterapiabol, nehogy aztan az 6 belso kon- 
fliktusaival foglalkozzanak a paciens problemai helyett. Ennek elle- 
nere sosem ereztem helyenvalonak, hogy a megkovetelt tavolsagot 


Ertelmezes 
helyett empatiaval 
fordultam pacien- 
sem fele; diag- 
nosztizalas helyett 
megnyiltam 
elottuk. 


fenntartsam, sot elonyosnek talaltam, ha onmagamat is bevontam a 
folyamatba. 

Elkezdtem kfserletezni. A klinikai szaknyelv helyett az EMK-t 
kezdtem hasznalni. Ahelyett, hogy a tanult szemelyisegi jegyek 
alapjan ertelmeztem volnapacienseim szavait, empatiaval figyeltem 
rajuk. Diagnozis helyett feltartam elottiik azt, ami eppen bennem 
tortent. Eleinte ez ijeszto volt. Tartottam attol, hogy kollegaim elu- 
tasftjak azt a sajatos modot, ahogy a pacienseimmel beszelgetek. 
Az eredmenyek azonban mind a pacienseim, mind a magam szama- 
ra annyira meggyozoek voltak, hogy a kezdeti hatarozatlansagom 
hamar elmult. Ma, 35 ewel kesobb, mar nem szamft eretnek gon- 
dolatnak, hogy a terapeuta teljesen atadja onmagat a terapeuta- 
paciens kapcsolatnak, am annak idejen gyakran meghfvtak pszicho- 
terapiaval foglalkozo konferenciakra, hogy mutassam be ujszeru 
felfogasomat. 

Egyszer egy allami elmegyogyintezetbe umtaltak, hogy mutas- 
sam be - mentalhigienias szakemberek nagy csoportja elott -, ho- 
gyan lehet az EMK-val segfteni depresszios embereken. Az egyoras 
bemutatom utan egy pacienst hoztak, akit ki kellett kerdeznem, 
hogy azutan ertekelest es kezelesi javaslatot tegyek. Egy 29 eves, 
haromgyermekes anyaval beszelgettem, koriilbelul feloran keresz- 
tiil. Miutan elhagyta a termet, a kezelesevel megbfzott szemelyzet 
tett fol nekem kerdeseket. „Dr. Rosenberg!” - kezdte a beteg pszi- 
chiatere. „Kerem, vegezzen differencialdiagnosztizalast! Veleme- 
nye szerint ez az asszony skizofren reakciokat mutat, vagy kabito- 
szer indukalta pszichozisban szenved?” 

Azt feleltem, hogy az ilyen kerdesfelvetessel nem tudok mit kez- 
deni. Mar a pszichiatriai orvosi gyakorlatom idejen sem ertettem, 
hogyan lehet embereket kortani osztalyokba sorolni. Azota olvas- 
tam olyan beszamolokrol, amelyek szerint a pszichologusok es a 
pszichiaterek koreben ezekkel a fogalmakkal kapcsolatban nezetel- 
teresek vannak. A tanulmanyok azt.a meglepo tenyt mutattak ki, 
hogv egy-egy elmegyogyintezet betegeinek a diagnozisa sokkal 
inkabb fiiggott attol, hogy orvosaik mely pszichiatriai iskolahoz tar- 
toztak, mint a betegek jellemzo magatartasatol! 

„Vonakodnek attol - folytattam -, hogy ezeket a fogalmakat 
alkalmazzam, meg ha hasznalatuk kovetkezetes is lenne, mert a be- 
teg szempontjabol nem latom hasznat. Mig testi betegsegek eseten 
gyakran segft a kezelesi mod meghatarozasaban, ha ra tudunk 
mutatni a betegseg kialakulasanak a folyamatara, addig az altalunk 
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elmebajoknak nevezett teriileten ezt mar nem allfthatom. Ta- 
pasztalatom szerint a korhazi esetek kezelesekor az orvosok az ido 
nagy reszet a diagnozis felallitasaual toltik el. Ahogy a rendel- 
kezesre allo ido fogy, az esetert felelos pszichiater siirgetni kezdi a 
tobbieket, hogy tegyenek javaslatot a kezeles modjara. Ez a siirgetes 
a diagnozis feletti civakodasban gyakran siiket fiilekre talal. 

Elmagyaraztam a pszichiatereknek, hogy az EMK a beteg bajai 
helyett a kovetkezo kerdesek feltevesere bsztonoz: „Mit erez ez az 
ember? Mire van sziiksege? Hogyan erzem magam vele kapcso- 
latban, es az erzeseim mbgott milyen sziiksegleteim bujnak meg? 
Milyen tettekre es dontesekre kernem ezt az embert, melyek hitem 
szerint boldogabba tennek ot?” Minthogy az ezen kerdesekre adott 
valaszok sok mindent elarulnak onmagunkrol es ertekrendunkrol, 
ez a hozzaallas sokkal sebezhetobbe tesz minket, mintha egyszeruen 
diagnosztizalnank - mentalis mukodese szerint kategorizalnank - a 
masik embert. 

Egy masik alkalommal arra kertek fel, hogy olyan emberekkel 
ismertessem az EMK-t, akiknel kionikus skizofreniat allapftottak 
meg. Korulbeliil 80 pszicftologus, pszichiater, gondozo es apolono 
jelenleteben, 15 beteget kisertek fel hozzam az emelvenyre. Bemu- 
tatkoztam, es elmagyaraztam az EMK celjat. Az egyik paciens sza- 
vai a jelek szerint nem alltak osszefiiggesben az elbangzottakkal. 
Mivel tudtam, hogy kronikus skizofrennek diagnosztizaltak, bele- 
estem a klinikai gondolkodasmod csapdajaba, es azt felteteleztem, 
hogy az 6 zavarodottsaga miatt nem ertem a szavait. „Ugy tunik, 
gondot okoz onnek mondandom megertese” - jegyeztem meg. 

Erre egy masik paciens kozbeszolt: „En ertem amit mondott”, es 
elmagyarazta, mikent fiiggenek ossze betegtarsa szavai az altalam 
mondottakkal. Felismerve, hogy nem o beszelt zavartan, hanem en 
nem fogtam fel a gondolataink kozti osszefiiggest, elszbrnyedtem 
azon a konnyedsegen, ahogy atharftottam a felelosseget kommuni- 
kacionk fennakadasaert. Bolcsebb lett volna felvallalni az erzesei- 
met. es pl. azt mondani. hogy: ..Ossze vagyok zavarod\ a. Szeret- 
nem latni az osszefiiggest a szavai es az altalam elmondottak kozott. 
Hajlando lenne elmagyarazni?” 

E rovid kizbkkenestol eltekintve, amit a megszokott, klinikai 
gondolkodasba valo visszacsusszanasom okozott, a betegekkel tbr- 
tent talalkozom sikeresen zajlott. A liallgatosag a betegek pozitiv 
megnyilvanulasainak hatasara kfvancsi volt, hogy ezt a csoportot 
en is szokatlanul jol egyiittmukbdonek talaltam-e. Azt valaszoltam 
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a kerdesre, hogy ha az emberek elemzese es kategorizalasa helyett 
a benniik es a bennem egyforman liikteto eletliez kapcsolodom, 
akkor erre az emberek altalaban pozitfvan reagalnak. 

Az egyik orvos azt javasolta, hogy gyakorlaskeppen vegezziink 
hasonlo kfserletet nehany pszichologus es pszichiater reszvetelevel. 
Ekkor az emelvenyen iilo betegek helyet csereltek nehany, a hall- 
gatosag soraibol jelentkezo szakemberrel. A veliik folytatott be- 
szelgetes soran bizony nehezsegeim tamadtak. Peldaul nem sikeriilt 
megvilagitanom az egyik pszichiater szamara az intellektualis meg- 
ertes es az EMK empatiaja kozti kiilonbseget. Ha valaki a csoport- 
bol erzeseket nyilvanftott ki, akkor o az erzesek mbgotti pszicho- 
logiai dinamikaval kapcsolatos nezeteit hozta elo, ahelyett, hogy 
empatiaval fordult volna a folmeriilt erzesek fele. Amikor ez mar 
harmadszor ismetlbdott meg, az egyik beteg a nezoterrol bekiabalt: 
„Hat nem veszi eszre, hogy mar harmadszor teszi ugyanazt? Ertel- 
mezi a mondatait, ahelyett, hogy empatizalna az erzeseivel!” 

Az EMK keszsegeinek es tudatossaganak alkalmazasaval tehat 
Mteles, nyflt es egyenjogu emberi talalkozasokkal tamogathatunk 
masokat az olyan szakmai jellegu kapcsolatok helyett, amelyeket 
az erzelmi tavolsagtartas, az elemzes es a hierarchia jellemez. 

OSSZEFOGLALAS 

Az EMK javftja a belso kommunikacibnkat, mert segft lefordftania 
belso iizeneteinket erzesekre es sziiksegleteki-e. Ha kepesek va- 
gyunk folfedezni erzeseinket es sziiksegleteinket, es empatiaval ke- 
zelni oket, akkor megszabadulhatunk a depresszibnktol. EMK-val 
helyettesfthetjiik az „alomrontb” fordulatokat, es minden csele- 
kedetiinkben felismerhetjiik valasztasi szabadsagunkat. Az EMK 
biztosftja szamunkra a bekesebb lelkiallapot eleresehez vezeto esz- 
kozt es ralatast, mert megmutatja, hogy a magunk es masok hibai 
helvett mikent iisszpontositsimk arra. amit igazan akarunk. Az 
EMK-t szakmabeliek is alkalmazhatjak tamogatoi es pszicliotera- 
pias munkajukban, hogy pacienseikkel oszinte es egyenjogu kap- 
csolatot hozzanak letre. 
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*$§>. Az EMK a gyakorlatban 


Az EMK-trening egyik hallgatojat61 hallottam a kovetkez6 tortenetet. 

„Akkoriban tertem haza az elso, bentlakasos EMK-treningemrol. Otthon 
Irisz baratnom vart ram, akit ket eve nem lattam. frisszel, aki 25 eve dolgozik 
iskolakonyvtaroskent, eloszor egy intenzrv, kethetes, a vadonban toltott, kii- 
lonleges kirandulason talalkoztam. A tura egy haromnapos, teljes elszige- 
teltsegben toltendo bojttel vegzodott a Sziklas-hegysegben. Miutan megball- 
gatta lelkes beszamolomat az EMK-rol, Irisz elarulta, hogy meg mindig faj 
neki, amit az egyik hiravezetonk mondott neki 6 eve, Coloradoban. Meg ma 
is tisztan all elottem a turavezeto kepe: Leav, a vad no, aki kotelhorzsola- 
soktol kerges kezevel tart egy bebiztosltott testet, amelyik a hegyorom alatt 
himbalodzik, allati iiriilekbol olvas nyomokat, iiv6lt a sotetben, eltancolja 
boldogsagat, vilagga kialtja igazsagat es abrandozva nez utanunk, ahogy a 
tavolodo buszunkbol bucsut intunk neki. Az egyik negyszemkozti visszajel- 
zes soran Irisz a kovetkezoket kapta Leavtol: „Nem bfrom az olyan embere- 
ket, mint te! Mindig kedves es szep, a jambor kis konyvtaros mintapeldanya. 
Miert nem hagyod ezt mar abba, es kezdesz el igazan elni?” 

Hat eve visszhangzottak Irisz fejeben Leav szavai, es hat eve valaszolga- 
tott neki mindig ugyanugy. Mindketten kfvancsiak voltunk, vajon az EMK 
ismerete hogyan hatna erre a helyzetre. 

Irisz: (Az EMK-t mellozve, kritikat es megrovdst hall.) -Nincs jogod ilyene- 
ket mondani rolam! Azt sem tudod, ki, illetve milyen konyvtaros vagyok! 
En komolyan veszem a hivatasomat, es jobb ha tudod, hogy ugyanolyan ne- 
velonek tartom magam, mint barmelyik tanar! 

En, Leav szerepeben: (Az EMK alapjdn empdtidvalfigyelve Iriszre.) - Ugy 
tunik, diihos vagy, mert azt akarod, hogy mielott kritizalni kezdenelek, elobb 
ismerjelek meg. Igy van? 

Irisz: - Igen. Nem is tudod, milyen nehezemre esett feliratkozni erre a turara! 
feleltem nekik! 

En, Leav szerepeben: - Azt akarod mondani, hogy faj, hogy nem kaptal elis- 
merest a batorsagodert es a faradozasodert? 

A beszelgetes kozben Irisz hirtelen megvaltozik. Ugyanis amikor valaki 
azt erzi, hogy igazan „megertettek”, annak testi jelei is vannak. Ilyenkor pl. 


az latszik, hogy az izmai folengednek, es sokszor melyet sohajt. Ez tobbnyire 
azt jelzi, hogy elegendo empatiat kapott, es kesz arra, hogy a megfogalmazott 
fajdalman tul immar masra is tudjon figyelni. Most mar meg tudja hallani a 
beszelgetopartner erzeseit es sziiksegleteit. De az is lehet, hogy ekkor tud 
ratemi egy masik fajdalmanak a kitalalasra. Msz eseteben azt ereztem, hogy 
valami meg kikfvankozna belole, mielott figyelni tudna Leavre. Irisznek 
ugyanis 6 eve volt arra, hogy folyamatos szemrehanyassal illesse magat, 
amiert nem ugy reagalt Leav szavaira, ahogy szeretett volna. A finom valtas 
utan rogton folytatta hat: 

Irisz: - A fenebe, ezt akkor, 6 eve kellett volna elmondanom neki! 

En: (A magam szerepeben, empatikus baratkent.) - Csalodott vagy, hogy 
akkor nem fejezted ki magad jobban? 

Lisz:— Idiotanak erzem magam! Tudtam, hogy nem vagyok egy „jambor kis 
konyvtaros”, de miert nem tudtam ezt neki megmondani? 

En: - Arra gondolsz, hogy „barcsak kimondtad volna ezt!”? 

Irisz: - Igen. Es dtihos is vagyok magamra. Miert hagytam, hogy fgy meg- 
hurcoljon!? 

En: - Magabiztosabb szerettel volna lenni? 

Irisz: - Pontosan. Nem szabad elfelejtenem, hogy ki kell allnom magamert. 

Irisz elcsendesedik egy pillanatra. Most mar keszen all arra, hogy az EMK 
szellemeben meghallja vegre Leav mondandojat. 

En, Leav szerepeben: - Irisz! Nem blrom az olyan embereket, mint te! 
Mindig kedves, szep, a jambor kis konyvtaros mintapeldanya. Miert nem 
hagyod ezt mar abba, es kezdesz el elni? 

Irisz: (Leav erzeseire, sz.iiksegleteire es kereseire figyelve.) - Leav! Ugy 
tunik, igen csalodott vagy... csalodott, mert... mert en... (Itt Irisz rajta kapta 
magat egy gyakori hiban. Az „en” szo hasznalataval magdra vallalja afele- 
losseget Leav erzeseiert. Bolcsebb, ha pl. a „Csalddott vagy, mert en ugy vi- 
selkedtem, hogy... ” mondat iielyett azt mondja: „Csalodott vagy, mert 
valami mdst vdrtdl tdlem. ” Ujra nekirugaszkodik.) Rendben Leav. Ugy hal- 
lom, nagyon csalodott vagy, mert azt akarod... hm... azt akarod... 

Mikozben igyekeztem minel nagyobb mertekben azonosulni Leawel, hir- 
telen beugrott, hogy mi az, amire en (Leavkent) vagyom: - „Kapcsolatte- 
remtes!... Ezt szeretnem! Kapcsolodni szeretnek... hozzad, Irisz! Es annyira 
idegesft ez a kedvesseged es finomsagod, amely elvalaszt minket egymastol, 
hogy le akarom oket rombolni, hogy valoban megerinthesselek!” 
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EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 



Mindketten kabultan iiltiink e varatlan „kirohanas” iiallatan. Yegiil frisz 
szolalt meg: „Ha tudtam volna, hogy ez a szandeka u ha ki tudta volna mon- 
dani, hogy oszinte talalkozasra vagyott velem... A mindenit! Hat ez akar 
szeretetteljes megnyilvanulasnak is nevezheto!” Irisznek nem volt alkalma 
ellenorizni, vajon igaz volt-e az a kovetkeztetes, amit az EMK-s gyakorlat 
soran megertett, illetve megerzett. Yiszont olyan szilafd meggyozodese szii- 
letett e gyotro konfliktussal kapcsolatban, amely megkonnyftette szamara, 
hogy immar azon helyzetekben is tudatos maradjon, amelyekben valakitol 
elso hallasra lekezelonek tuno szavakat hall. 


AZ EUSMERES KIFEJEZESEAZ 

EROSZAKMENTES 

KOMMUNIKACIOBAN 


„...minel jartasabba valsz a hala muvesz,eteben, annal kevesbe leszel 
jdtekszere a nekeztelesnek, a depresszidnak es a ketsegbeesesnek. A hala 
varazsitalafokozatosanfeloldja ened kemeny burkat - a birtoklas es az 
ellenorzes kenyszeret -, es nagylelku lennye valtoztat. A hala atelese 
spiritualis alkimia, nemes szivuve es nagylelkuve valtoztat. ” 

Sam Keen 
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AZ ELISMERES MOGOTTI SZANDEK 


„Remek volt a beszamolod!” 

„Rendkfviil erzekeny ember vagy.” 

„Kedves volt toled, hogy folajanlottad, hogy hazaviszel.” 


Az udvariassag 
gyakran fteletet 
jelent-megha 
pozitfvatis. 


A felsorolt mondatok peldak az clismeres eletidegen kommunikacio 
szerinti jelzesere. Megleponek tunhet, hogy a dicseretet es az udva- 
riassagot eletidegennek nevezem. Rogton erthetove valik azonban, 
ha megfigyeljiik, hogy az effajta dicseretekkel milyen keveset arul 
el onmagarol a beszelo, mikozben lteleteket hirdet ki. Mindenfele 
lteletet - pozitfvat es negatfvat egyarant - eletidegen kommu- 
nikacionak velek. 

A vallalati szferaban tartott eloadasaim soran sokszor talalkozom 
olyan vezetokkel, akik adicseret gyakorlatat azzal tamasztjak ala, 
hogy az „hasznos”. A „kutatasok szerint” - allftjak -, „ha egy veze- 
to megdicseri az alkalmazottjat, akkor az jobban fog dolgozni. 
Ugyanez vonatkozik az iskolakra: ha a tanarok megdicserik a dia- 
kokat, akkor azok jobban fognak tanulni.” Atneztem ezeket a tanul- 
manyokat, es az a velemenyem, hogy a dicseretben reszesiilok va- 
loban jobban dolgoznak, de csak eleinte. Miutan felismerik a di- 
cseret mogott megbujo manipulacios szandekot, hatekonysaguk 
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EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 


Az elismerest 
unneplesre es ne 
manipulalasra 
hasznaljuk! 


visszaesilc. Nem szabad figyelmen kfviil hagyni, hogy az ehsmeres 
erteket csorbitja, ha az emberek megerzik benne azt a hatso 
szandekot, hogy a dicserettel valamitel akamak erni naluk. 

Tovabba: amikor masok befolyasolasara pozitfv visszajelzest al- 
kalmazunk, nem egyertelmu, hogy ok hogyan fogadjak ezt az 
tizenetet. Egy karikaturan az egyik amerikai bennsziilott ezt mondja 
tarsanak: „Figyeld meg, hogyan alkalmazom a modem pszichologia 
eredmenyeit a lovamon!” Ezutan odamennek a lova kozelebe, hogy 
az hallhassa a beszelgetesiiket, majd felkialt: „Nekem van a leg- 
gyorsabb es legbatrabb lovam az egesz vadnyugaton!” A16 elszo- 
morodik, es ezt mondja magaban: „Most aztan jol nezek ki! Ezek 
szerint vett maganak egy uj lovat...” 

Az EMK-val az elismeres szavait kizarolag az iinneplesre hasz- 
naljuk, nem pedig arra, hogy valamit elerjiink vele. Szandekunk 
megiinnepelni azt, hogy masok hozzajarultak eletiink gazdago- 
dasahoz. 


AZ ELISMERES HAROM ALKOTORESZE 


Az EMK az elismeres kifejezesenek harom alkotoreszet kiilonboz- 
teti meg: 


„K6szdnetnyilvanf- 
tas” az EMK-ban: 
„Ezt tetted; ezt 
erzem; ez a 
sziiksegletem 
elegultki.” 


1. a jokedviinket eloidezo cselekedetek; 

2. azok a sziiksegleteink, amelyek kielegiiltek; es 

3. azok a kellemcs erzesek, amelyeket e kielegiilt 
sziiksegleteknek koszonhetiink. 

Az alkotoreszek sorrendje valtozo, es neha egy mosoly vagy egy 
egyszeru „k6sz6nom” mindliarmat kifejezi. De ha biztosak akarank 
lenni, hogy halankat a maga teljessegeben fogadjak, akkor hasznos 
lehet olyan kifejezesmodot talalni, amelyben mindliarom resz sze- 
repel A k6vetkezo parbeszed azt szemlelteti. h«vy\an valthato at a 
dicseret olyan elismeresre, amely mindliarom alkotd iszt tartalmaz- 


Resztvevd (aki a foglalkozas utan megszolitott): 
- Marsball, ragyogo voltdl! 

MBR: - Ennel tdbbet szeretnek kapni a nagyrabecsiilesed- 
bdl. 
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Resztvevo: - Mire gondolsz? 

MBR: - Eletem sordn mar sok mindennek hivtak, megsem 
tanultam semmi kiildnoset abbdl, hogy elmondtak, mi va- 
gyok. Szeretnek tanulni a nagyrabecsiilesedbol es szeret- 
nem elveztii azt, de ehhez tobb informaciora lenne sziikse- 
: gem. 

Resztvevo: - Peldaul? 

MBR: - Eloszor is tudni szeretnem, mit mondtam vagy tet- 
tem, ami az eletet szamodra csodalatosabbd tette. 

Resztvevo: - Hdt, olyannntelligens vagy. 

\ MBR: - Attol tartok, hogy egy ujabb ileletet boztal, ami 
tovabbra sem arulja el szamomra, hogy mit tettem, amitol 
az eleted csodalatosabbd valt. 

(Az. illeto egy uleig elgondolkozott, majd rdunutatott afog- 
lalkozason irtjegyzeteire:) Nezd, errol a ket dologrdl be- 
szelek. 

MBR: - Tehdt ezekert vagy hdlds. 

Resztvevo: - Igen. 

MBR: - Ezutdn szeretnem megtudni, bogyan erzed magad 
ezzel a ket dologgal kapcsolalban. 

Resztvevo: - Remenyteljesnek es felszabadultnak. 

MBR: - Most pedig szeretnem megtudni, milyen sz.iikseg- 
leteid elegiiltek ki azzal,.hogy ezt a ket dolgot elmondtam. 
Resztvevo: - Van egy 18 evesfiam, akivel nem tudok szot 
erteni. Eddig eredmeny nelkiil prdbd.lkoz.tam, hogy szere- 
tetteljesebb kapcsolatodalakltsak ki vele, es ez. a ket dolog, 
amit elmondtdl, megadta az irdnyt, amelyen elindulbatok. 

E harom informacio birtokaban - mit tettem, hogyan erezte 6 magat 
es milyen sziiksegletei teljesiiltek - mar egyiitt tudtam iinnepelni 
vele Mlajanak kifejezeset. Az EMK megfogalmazasaban a hala- 
janak pl. lgy adhatott volna hangot: „Marshall! Amikor ezt a ket 
dolgot elmondtad (jegyzeteire mutatva). remenysegct es meg- 
konnyebbiilest ereztem, mert regota probalok szorosabb kapcsolat- 
ba keriilni a fiammal, es ezek segftettek meglatni, hogy mit tehe- 
tek.” 
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AZ ELISMERES FOGADASA 


EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 


Az elismerest 
fogadjuk 
folenyeskedes es 
alszerenyseg 
nelkiil! 


Sokunknak nehezere esik az elismeres konnyed elfogadasa. Azon 
aggalyoskodunk, hogy valoban megerdemeljuk-e. Feszultekke val- 
hatunk, hogy vajon mit varnak el erte cserebe - kiilonosen, ha az 
elismeres a tanarunktol vagy a fonokiinktol erkezik, akik teljesit- 
menyiink fokozasa celjabol mondjak az elismero szavakat. Esetleg 
attol feliink, hogy nem tudunk megfelelni az elismeres mogotti va- 
rakozasnak. Egy olyan tarsadalomban, ahol a „megszerzem, kifize- 
tem, megerdemlem” az arucsere megszokott formaja, idegeniil hat 
az egyszeru ajandekozas es annak elfogadasa. 

Az EMK arra batorit, hogy ugyanolyan empatiaval fogadjuk az 
elismerest, mint minden mas iizenetet. Meghallgatjuk, mit tettiink, 
amivel hozzajarultunk masok joletehez, s hogy ezaltal milyen er- 
zeseik es sziiksegleteik elegiiltek ki. Szfviinkbe zarjuk azt a mamo- 
rito igazsagot, hogy hozza tudtunk jarulni masok eletenek a szebbe 
tetelehez. 

Az elismeres konnyed elfogadasat baratom, Nafez Assailey tanf- 
totta meg nekem. O annak a palesztin csoportnak volt a tagja, ame- 
lyet meghfvtam Svajcba egy EMK-treningre. Abban az idoben egy 
palesztin-izraeli csoport treningje, biztonsagi megfontolasok miatt, 
nem volt kivitelezheto. A muhelymunka vegen Nafez odajott hoz- 
zam. „Ez a trening nagy segftseget jelent szamunkra a hazank be- 
kejeert folytatott munkankban” - mondta. „Halamat a szufi muzul- 
man hagyomany szerint szeretnem kifejezni; mi lgy tesziink, ha 
valamit kiilonosen meg szeretnenk kdszonni.” Erre hiivelykujjat 
osszekulcsolta az enyemmel, a szemembe nezett es ezt mondta: „az 
Istent csokolom meg benned, aki megengedte neked, hogy ezt ne- 
kiink atadd.” Ezutan megcsokolta a kezemet. 

Halajanak kifejezesevel Nafez megmutatta nekem, hogyan lehet 
maskepp fogadni az elismerest, mint a legtobben szoktak. Altalaban 
ket, egymassal ellentetes reakcio koziil valasztunk. Az egyik veglet 
az egoiznuis: azt binni hogv az elismeres masok fdle einej minket. 
A masik veglet pedig az alszerenyseg, amellyel elharitjuk az elis- 
merest: „6, szora sem erdemes...” Nafez megmutatta, hogy elve- 
zettel is fogadhatom az elismerest, hiszen tudom, hogy Istentol valo 
az a kepessegiink, hogy masok eletet gazdagltani tudjuk. Ennek tu- 
databan mar elkeriilhetem mind az onelegiiltseg, mind pedig az al- 
szerenyseg csapdajat. 

Golda Meh izraeli miniszterelndksege idejen egyszer megszidta 
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AZ egyOtterzes nyelve 


egyik miniszteret: „Ne legy oly alazatos! Annyira nem vagy nagy- 
szeru!” A kovetkezo sorok, amelyeket Marianne Williamson fronak 
tulajdonftanak, egy ujabb emlekezteto szamomra az alszerenyseg 
elkeriilesere: 

Nem az alegnagyobb felelmiink, hogy esetleg alkalmat- 
lanokvagyunk.Alegnagyobbfelelmtinkaz,hogykepesse- 
geink minden kepzeletet folulmulnak. 

Ragyogdsunk es nem sdtetsegunk az, ami megremit min- 
ket. Isten gyermekei vagyunk. Ennek tudata nelktil nem 
szolgalkatjuk az emberiseget. 

Nem megvildgosodotl az„ aki addig zsugorodik, ami'g md- 
sok szdmdra mdr nem tunik felelmetesnek. 

Arra szuleltunk, hogy a bennunk levd Isten dicsdseget tisz- 
tdn megmutassuk. Ez nemcsak nehdny kivdlasz.totlnak 
adatolt meg, ez mindenkiben elo valosdg. 

Ahogy szabadjdra engedjtik benso fenytink sugdrzdsdt, tu- 
dat alatt mdsoknak is lehetove tessz.uk ugyanezt. 

Ahogy felszabadulunk felelmeink aldl, gondtalan jelenle- 
ttink masokat is felszabadtt. 

AZ ELISMERES UTANI VAGY 

Az elismeres elfogadasaval jaro minden kln ellenere szinte mind- 
annyian vagyunk a szfvbol kapott megbecsiilesre. Egy alkalommal 
meglepetesbulit szerveztek szamomra az ismeroseim, ahol a 12 eves 
baratom javaslatara a resztvevok jatekos formaban mutatkozhattak 
be egymasnak. Mindannyian lefrtunk egy kerdest, majd bedobtuk 
azt egy dobozba. Ezt kovetoen talalomra kihuzott mindenki egy 
cedulat. es hangosan valaszolt az azon olvashato kerdesre. 

Meglepve tapasztaltam, hogy az entberek mennyire ki vannak 
ehezve a munkahelyi megbecsiilesre. „Rengeteget dolgozhatsz” 
hallottam szamtalanszor, „megsem hallasz soha egy jo szot senkitdl. 
De hibazz akar csak egyszer is, rogton lesz valaki, aki rad tamad!” 
Ezert a kerdes-felelek jatekban a kovetkezot frtam a cedulara: 
„Milyen elismerest adhatna neked valaki ahhoz, hogy ordmddben 
tancraperdiilj?” 
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Egy holgy huzta ki a kerdesemet a dobozbol. FoloWasta, majd 
elsfrta magat. Egy noi szocialis otthon igazgatojakent jelentos ero- 
feszfteseket tett, hogy - honaprol bonapra - mindenki szamara meg- 
felelo munkabeosztast keszitsen. A munkabeosztas kihirdetesekor 
megis mindig talalt benne valaki kifogasolnivalot. Egyszer sem 
fordult elo, hogy ebsmerest kapott volna az igazsagos beosztasert. 
Mikozben felolvasta a kerdesemet, mindez atvillant az agyan, es az 
ebsmeres utani vagya miatt szoktek konnyek a szemebe. 

Az igazgatono tortenete hallatan egy masik baratom is megkerte, 
hadd valaszoljon a lcerdesre. Ezek utan mindenki sorban megvala- 
szolta a kerdest, tobben konnyek kozepette. 

Hajlamosak va- A manipulalt „simogatasok” lielyett a valodi elismeresre nem- 

gyunk inkabb a csak a munkahelyen vagyunk, hanem a csaladban is. Egy este, miu- 

rosszat eszreven- tan raszoltam a fiarnra, mert nem vegezte el a Mzimunkajat, igy va- 
m> mintajot. laszolt: „Apa, eszrevetted milyen gyakran beszelsz arrol, ami rossz, 

de szinte soha arrol, ami jo?” Megfigyelese mely nyomot hagyott 
bennem. Rajottem, hogy mindig azt nezem, mit lelietne jobban 
tenni, es alig szakftok idot arra, hogy megiinnepeljem a sikereket. 
Epp akkor fejeztem be egy tobb, mint 100 resztvevos kurzust, 
amelyet egy kivetellel mindenki nagyra ertekelt. Ennek ellenere a 
fejemben csak annak az egy embernek az elegedetlensege maradt 
meg. 

Aznap este irtam egy dalt, amely fgy kezdodik: 

„Hci mindent 98%-ban sikerrel elvegzek, 
akkor a sikertelen 2%-ra emlekszem... ” 

Az jutott eszembe, hogy magameva tehetnem egy tanarismerdsom 
jo szokasat. Egyik tanuloja, aki nem kesziilt fel a vizsgara, elbata- 
rozta, hogy tiresen adja be a dolgozatat, csupan a nevet frta a lapra. 
Nagyon meglepddott, amikor a tanarno 14%-ra ertekelte a munka- 
jat. „Mire kaptam a 14%-ot?” - kerdezte hitetlenkedve. „A tiszta- 
sagra” - felelte a tanarno. Brett fiam ..ebresztdje" ota iu cl.*.vm 
folismerni a kdrnyezetemben ievdk azon cseiekcdeteit, ameiyek 
gazdagitjak az eletemet, es iparkodom fejleszteni a szokincsemet 
ezek ebsmeresere. 
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TULJUTNI AZ ELISMERES KIFEJEZESEVEL SZEMBENI 
ELLENERZESEKEN 

Melyen megerintett John Powell A szerelem megtartasdnak titkai 
cfmu konyvenek egy reszlete, amelyben lefrja afeletti szomorusa- 
gat, hogy sosem mondta el apjanak, milyen nagyra is ertekeli ot. 
Nagyon szomoru dolog elszalasztani az eletiinkre legnagyobb be- 
folyassal levok megbecsiileset! 

Azonnal eszembe jutott egyik nagybatyam, Julius Fox. Gyerek- 
koromban naponta jott apolni a nagyanyamat, aki teljesen le volt 
benulva. A gondozas kozben mindig meleg es szeretetteljes mosoly 
iilt az arcan. Lehetett barmilyen, a gyermeki szem szamara kelle- 
metlennek tuno a feladat, ugy kezelte a nagyanyamat, mintha a leg- 
nagyobb szfvessegnek tekintene, hogy foglalkozhat vele. Ez a nagy- 
szeru ferfi modellkent szolgalt szamomra, es peldaja szamtalanszor 
jelentett nekem jelentos tamaszt. 

Amikor lialalos beteg lett, rajottem, hogy sosem fejeztem ki az 
elismeresemet nagybatyamnak. Fontolgattam ugyan, de ellenerze- 
seim is voltak ezzel kapcsolatban. „Biztosan tudja, milyen sokat 
jelent nekem, anelkiil is, hogy elmondanam neki. Kiilonben is biztos 
kfnos volna az elismero szavaimat hallgatni” - mondtam magam- 
nak. Azonban ahogy megfogalmazodtak ezek a gondolatok a 
fejemben, rogton tudtam, hogy tevesek. Rengetegszer felteteleztem 
alaptalanul, hogy a szoban forgo emberek jol tudjak, mennyire halas 
vagyok nekik. S meg ha feszengtek is az elismerd szavak hallatan, 
akkor is oriiltek a hala kifejezesenek. 

Meg ezutan is tetovaztam, azt gondolva, hogy a szavak nem ke- 
pesek Men visszaadni azt, amit erzek. Ezen a triikkon is hamar 
atlattam: igen, valo igaz, hogy a szavak gyenge tiikrei mely erzese- 
inknek, de azt is megtanultam, hogy: „Nem az eredmeny a fontos, 
hanem a szandek.” 

A veletlen ugy hozta, hogy az egyik csaladi ebednel Julius bacsi- 
kam melle keriiltem az asztalnal. es az elismero szavak csak ugy 
dmlottek belolem. O drommel fogadta azokat, minden pironkodas 
nelkiil. Olyan drdmmamorban mentem haza aznap este, hogy abbol 
egy vers sziiletett, amelyet elkiildtem neki. Kesobb hallottam, hogy 
a harom hettel kesobb bekovetkezett halalaig mindennap felol- 
vastatta maganak azt a verset. 
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_ EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO 

OSSZEFOGLALAS 

A szokvanyos dicseret gyakran vaJikitelkezcsse, barmily pozitiv 
legyen is, es neha masok viselkedesenek a manipulalasara szolgal. 
Az EMK az elismerest kizarolag az iinneples celjara tartja fenn. 
Megnevezziik (1) a cselekedetet, amely jolletiinJdioz hozzajarult, 
(2) a sziiksegletiinket, amely kielegiilt, es (3) a kiteljesedett drdmot, 
amit mindezek eredmenyeztek. 

Ha ilyen modon reszesiiliink elismeresben, akkor elkeriilhetjiik 
az alszerenyseget es a felsobbrendusegi erzest, mert egyiitt driiliink 
az elismerest kifejezo szemellyel. 
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AZ EGYUTTERZES NYELVE 

Egyutterzes onmagunkkal th| 
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Valjunk mi magunk azzd a vdltozassd, amit a vildgban szeretnenk Idtni! _ Jj 

Mafiatma Gandfii ^ 
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Az EMK 

j legfontosabb 
alkalmazasi 
teriilete az 
onmagunkkal 
valo egyiitterzes 
fejlesztese lehet. 


Lattuk, hogy az EMK mikent jarul hozza barati es csaladi kapcso- 
lataink fejlesztesehez, s hogyan hasznalhatjuk azt a politikai elet- 
ben. Am a legfontosabb alkalmazasa abban allhat, ahogyan onma- 
gunkkal banunk. Ha agresszivak vagyunk onmagunkkal, akkor bi- 
zony igen nehez oszinten egyiitt erezni masokkal. 


JUSSON ESZUNKBE, HOGY KULONLEGESEK YAGYUNK! 


Herb Gardner szindarabjaban, az „Ezer bohoc”-ban, a fohds nem 
engedi el 12 eves unokaoccset a gyermekioleti szolgalat munkatar- 
saiva! ,\ kinotkc/dt m«»nd|a m-kik: '..A/i akarom. hog> miduU m 
megy. lolismerje dnmaga kivetelesseget. Maskuldnben sohasem 
fogja azt eszrevenni. Azt akarom, hogy eber maradjon, es... lassa... 
a vegtelen szamii lebetoseget. Azt akarom, hogy tudja, minden 
erofeszftest meger, hogy fricskat adhasson a vilagnak, amikor csak 
lehetoseget kap ra. Es azt akarom, hogy ismerje azt az »apro, 
titokzatos, de jelentos okot«, amiert ember lett es nem szek.” 

Komolyan hiszem: legtobbiink nemtudja, hogy ktilonleges dolog 
embernek lenni, s elfelejtettiik az „apro, titokzatos, de jelentos 
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okot”, amit a nagybacsi oly szenvedelyesen akart az unokaoccsevel 
megismertetni. Amikor onkritikus enkeptink megakadalyozza, hogy 
meglassuk magunkban a szepseget, akkor elveszftjiik a kapcsolatot 
azzal a szent eleteroveI, ami mindannyiunk energiaforrasa. Arra 
kondicionalodtunk, hogy - megannyi hibaval rendelkezo-targy- 
kent lassuk onmagunkat. Csoda-e ezek utan, hogy sokunk aztan 
agresszfvan viszonyul onmagahoz? 

Egy fontos teriilet, ahol ezt az agresszivitast egyiitterzessel valt- 
hatjuk fel: onmagunk pillanatonkenti ertekelese. Mivel azt szeret- 
nenk, hogy minden cselekedetiink gazdagftsa az eletet, ezert nagyon 
fontos tudnunk oly modon ertekelni esemenyeket es helyzeteket, 
ami lehetove teszi, hogy tanuljunk beloliik, es azok - minket szol- 
galo - tovabbi dontesi lehetosegeket nyujtsanak. Sajnos az a mod, 
ahogyan megtanultuk ertekelni magunkat, gyakran jobban tamogat- 
ja az onutalatot, mint a tanulast. 


ONMAGUNK ERTEKELESE OLYANKOR, AMIKOR A CSELEKEDETUNK 
NEM TOKELETES 

Treningjeimen gyakran kerem a resztvevoktoI: emlekezzenek vissza 
egy kozelmultbeli alkalomra, amikor valami olyat tettek, amit rna 
mar bannak, hogy megtettek. Ezt kovetoen megvizsgaljuk, hogyan 
kommunikaltak onmagukkal kozvetleniil a- hetkoznapi nyelven- 
„hibanak” vagy „tevedesnek” nevezett esemeny utan. Tipikus meg- 
nyilvanulasok: „Ez ostobasag volt!” „Hogy tehettem ilyen hulyese- 
get?!” „Mi a fene baj van velem?!” „Mindig, mindent elrontasz!” 
„Ez onzoseg volt!” 

Megtanftottak oket ugy ftelni meg magukat, amiben eleve benne 
van, hogy amit tettek, az rossz vagy helytelen; s mivel a tetteikert 
ok a felelosek, ertelemszeruen megerdemlik a szenvedest. Tragikus, 
hogy oly sokunk elvesz az onutalatban, ahelyett, hogy profitalnank 

tevedeseinkbdl ameUek me-u\p.en 'tnel kn-l .* -,k: - , , 

abblejiudesunk uilas/.tando iranyat. 

Ha olykor meg is tanuljuk a „lecket” azon hibak kapcsan, ame- 
lyekert kemenyen eliteljuk onmagunkat, akkor sem kozombos, hogy 
a valtozas es a tanulas mogott milyen jellegu energiabujik meg. Azt 
szeretnem, ha a valtozast egyertelmuen az a vagy motiva!na, hogy 
az eletet onmagunk es masok szamara teljesebbe akarjuk tenni, s az 


Az EMK segft oty 
modon ertekelni 
dnmagunkat, 
hogy az a 
fejlodesunket 
tamogassa, ne 
pedig az 
dnutalatunkat. 


Keruld onmagad 
vonatkozasa-ban 
a „kellett volna” 
gondolatat! 


inditek nem az olyan destruktlv energia lenne, mint a szegyen es a 
buntudat. 

Ha dnertekelesilnk szegyenerzetet okoz, es ennek hatasara val- 
toztatjuk meg a viselkedesiinket, akkor hagyjuk, hogy fejlodesun- 
ket es tanulasunkat az onutalat iranyftsa. A szegyen az onutalat 
egyik formaja, s ha valamit szegyen hatasara tesziink, akkor az nem 
lesz felszabadult es oromteli cselekedet. Meg ha az is a szandekunk, 
hogy kedvesebben es figyelmesebben viselkedjtink, am cselekede- 
teink rugojakent az emberek szegyent vagy buntudatot erzekelnek, 
akkor varhatoan kevesbe ertekelik majd a tettiinket, mintha tisztan 
az elet szebbe tetelenek emberi vagya motivalt volna minket. 

Letezik a nyelvtinkben egy kifejezes, amely hatalmas erovel 
kepes buntudatot vagy szegyenerzetet kelteni. Ezt az agresszfv szo- 
part gyakran hasznaljuk tetteink ertekelesehez, s emiatt az oly 
melyen beivodott tudatunkba, hogy sokunk el sem tudna kepzelni 
nelkiile az eletet. Ez a szopar a „kellett volna”. Peldaul: „jobban 
kellett volna tudnom...” vagy „nem kellett volna azt tennem”. Ami- 
kor onmagunkkal kapcsolatban ezt a kifejezest hasznaljuk, akkor 
altalaban ellenallunk a tanulasnak, rnert a „kellett volna” kozvetve 
azt is iizeni, hogy nincs valasztasi lehetbsegtink. Barmifele kovete- 
lest hallunk, hajlamosak vagyunk annak ellenallni, mert az az auto- 
nomiankat fenyegeti - azt az igen eros sziiksegletiinket, hogy az 
ugyeinkben mi donthessiink. Ez a basaskodasra adott reakcionk. 
Meg az esetben is, ha az egyfajta belso basaskodas, ami a „kellett 
volna” vagy a “kellene” formajaban jelentkezik. 

A belso koveteles liasonlo megnyiWanulasa jelenik meg a kovet- 
kezo onertekelesben is: „Szornyu, hogy mit teszek! Ezen most mar 
valoban valtoztatnom kene!” Gondolj egy pillanatra azokra, akiktol 
ilyeneket ballottal: „Igazan abba kene hagynom a cigizest”, vagy 
„Most mar valoban tennem kell valamit, hogy tobbet sportoljak!” 
Azt mondogatjak, hogy mit „kell” tenniuk, s kozben ellenallnak, 
mert az emberi lenyek nem szolgasagra teremtodtek. Nem arra szii- 
knunk. h('g\ mcgadi.Uk umgunkai u 1 v\Y c-- l-'ilciK- 
soknak, fiiggetlenul attol, hogy azok kiviilrdl vagy bensonkbol szar- 
maznak. S ha megis behodolunk es engedelmeskediink ezeknek a 
koveteleseknek, a cselekedeteink olyan energiabol szarmaznak, 
amibdl hianyzik az elteto orom. 
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AZ ONKRITIKA ES A BELSO KOVETELESEK ERTELMEZESE 

Ha az onmagunkkal folytatott komijiunikaciora rendszeresen a 
kritizalas, a hibaztatas es a kovetelozes jellemzo, akkor nem meg- 
lepo, hogy az enkepiink alapjan „sokkal inkabb szeknek erezzuk 
magunkat, mintsem emberi lenynek.” Az EMK egyik alapveto 
allftasa, hogy: valahanyszor valakit hibasnak vagy rossznak neve- 
ziink, valojaban azt mondjuk, hogy az iileto nem a szuksegleteink- 
kel harmoniaban cselekszik. Ha a kritikank tortenetesen onmagunk- 
ra iranyul, akkor valojaban tehat azt mondjuk: „nem cselekszem a 
sziiksegleteimmel harmoniaban.” Meggyozodesem, hogy ha meg- 
tanuljuk onertekelesiinket abbol a szempontbol alakftani, hogy a 
szuksegleteink kielegftest nyertek-e, s ha igen, akkor milyen mer- 
tekben, sokkal vaIoszfnubb, hogy az onertekelesiinkbol valoban ta- 
nulni fogunk. Ettol kezdve, ha olyant tesziink, ami nem gazdagftja 
az eletiinket, akkor azt tekintjiik majd feladatunknak, hogy pillanat- 
rol pillanatra oly modon ertekeljiik onmagunkat, ami ket vonatko- 
zasban is valtozasra osztonoz minket. Arra, hogy: 

1. abba az iranyba forduljunk, amerre menni szeretnenk; es 

2. szegyen vagy buntudat helyett inkabb az dnmagunk irant erzett 
tiszteletbol es egyiitterzesbol cselekedjiink. 

AZ EMK SZERINTI GYASZOLAS 

Neveltetesiinknek es szocializacionknak koszonlietoen a legtob- 
bunk szamara valoszinuleg mar tul keso elmenket arra trenfrozni, 
hogy tisztan a pillanatnyi sziiksegleteink es az ertekeink fiiggvenye- 
ben gondolkodjunk. Ahogy azonban megtanultuk a masokkal foly- 
tatott beszelgetesekben hallott kritikak lefordftasat, ugyanugy ra- 
szoktathatjuk magunkat arra is, hogy eszrevegyiik az onkritikat 
tartalmazo, onmagunkhoz intezett szavakat, s hogy ez esetben azon- 
nal a mosroffuk meehuz6d6 ^ziikseelefre iranyftMik a fi"' elmfml 



hanyast tesziink magunknak - peldaul: „A fene egye meg! Mar 
megint elrontottad!” -, akkor azonnal megallhatunk, es megkerdez- 
lietjiik magunktol: „Milyen kielegftetlen sziiksegletemet fejezem ki 
ezzel az erkolcsi ftelettel?” Amikor osszekapcsolodunk a sziikseg- 
lettel - es meglehet, hogy a sziiksegletek tobb reteget talaljuk -, 
akkor a testiinkben hatarozott va!tozast vesziink majd eszre. 


Az onkritika 
- mint minden 
kritika - 
a kielegitetlen 
sziiksegletek 
tragikus 
kifejezese. 
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AZ EGY0TTERZES NYELVE 


Az EMK-ban a 
gyaszolas azt 
jelenti, hogy 
osszekapcsolo- 
dunk azokkal az 
erzesekkel es 
kielegftetlen 
szuksegletekkel, 
amelyeket olyan 
multbeli 
cselekedetiink 
valtott ki, amit 
ma mar banunk. 


Az onkritika „mar megint elrontottad” szavai miatt erzett szegyen, 
buntudat vagy deprimaltsag helyett mas erzeseket tapasztalunk, pl. 
szomorusagot, frusztraciot, csalodottsagot, felelmet vagy banatot. 
Ezekkel az erzesekkel a termeszet cselekvesre osztonoz. Arra, hogy 
igyekezziink a magunk szamara biztosftani azt, amire sziiksegtink 
van, s amit erteknek tekintiink. Ezek az erzesek mar teljesen mas 
hatast gyakorolnak a lelkunkre es a testiinkre, mint az erzelmi elta- 
volodast kivalto szegyen, bifntudat es deprimaltsag. 

Az EMK-ban a gyaszolas azt jelenti, hogy teljesen osszekapcso- 
lodunk azokkal a kielegftetlen sztiksegleteinkkel es erzeseinkkel, 
amelyek akkor keletkeztek, amikor valamilyen cselekedetiinkkel 
elegedetlenek voltunk. Ez a megbanas megtapasztalasa, am olyan 
megbanase, ami segft onvad es onutalat nelkiil tanulni a tortentek- 
bol. Meglatjuk, hogy cselekedetunk mas iranyba vitt minket, mint 
amerre sziiksegleteink es ertekeink vittek volna, es megnyitjuk ma- 
gunkat azon erzesek szamara, amelyek ebbol a felismeresbol szar- 
maznak. Amikor tudatossagunkat a szuksegletiinkre iranyftjuk, 
akkor termeszetes modon aktivalodik kreativitasunk, hogy meg- 
talaljuk az adott sziikseglet kielegftesenek modjat. Az onvadaskodas 
erkolcsi fteletei ezzel epp ellentetes hatasuak: eltakarjak eloliink az 
ilyen lehetosegeket, es allandosftjak az onbiintetes allapotat. 


megbocsAtAs onmagunknak 


AzEMK-banaz 

onmagunknak 

torteno 

megbocsatas azt 
jelenti, hogy 
dsszekapcsolo- 
dunk azzal a 
sziikseglettel, 


A gyasz folyamatat az onmagunknak torteno megbocsatassal 
folytatjuk. Figyelmiinket azon resziink fele fordftjuk, amelyik a 
jelen helyzetunkhoz vezeto cselekedetunket valasztotta, s megker- 
dezziik magunktol: „Amikor azt tettem, amit most mar banok, a tet- 
temmel vajon milyen szuksegletemet probaltam kielegfteni?” Meg- 
gyozodesem, hogy minden cselekedetiinkkel a sziiksegleteinket 
akarjuk kielegfteni, es az ertekeinket szeretnenk megvalosftani. Ez 


megprobaliunk 

kielegiteni akkor, 
amikor azt tettuk, 
amit most mar 
banunk. 


seglelunkci vag\ sem, s hogy tettuiiknef ulolag oitilunk. vagy mai 
banjuk azt. 

Ha egyiitterzessel figyeljiik onmagunkat, akkor meg tudjuk hal- 
lani a hatterben megbuvo sziiksegletiinket. Onmagunknak abban a 
pillanatban bocsatunk meg, amint letrejon ez az egyiitterzo kapcso- 
lat. Ekkor kepesek lesziink eszrevenni, hogy a dontesiinkkel valoja- 
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ban hasznalni probaltunk magunknak, es a gyaszolas soran megta- 
nuljuk, hogyan nem sikerult a sziiksegletiinket kielegfteni. 

Az onmagunkkal valo egyiitterzesnel fontos szempont, hogy 
mindket reszunket empatikusan tudjuk kezelni. Azt is, amelyik 
banja a tortenteket, s azt is, amelyik az adott cselekedetet veghez 
vitte. A gyaszolas es az onmagunknak torteno megbocsatas folya- 
mata felszabaditolag hat: a tanulas es a fejlodes iranyaba terel 
minket. Ha minden pillanatban kepesek vagyunk osszekapcsolodni 
a szuksegleteinkkel, akkor egyre kreatfvabban tudunk azokkal ossz- 
hangban cselekedni. 

A POTTYOS OLTONY LECKEJE 

A gyaszolas es az onmagunknak valo megbocsatas folyamatat egy 
velem tortent eseten szeretnem szemleltetni. Egy lontos tanfolya- 
mom elotti napon vasaroltam magamnak egy vilagosszUrke, nyari 
oltonyt. A nagy letszamu kurzusom vegen a resztvevok tolongtak 
korUlottem, autogramot, az elerlietosegemet es egyeb informaciokat 
kertek. Siettem, mert hamarosan masliol kellett megjelennem, ezerl 
az elem rakott papfrokra sebtiben rafrtam a nevemet, illetve a kert 
informaciokat, majd rohantam ki a terembol. Siettemben kupak 
nelktil tettem a toilamat az oltonyom zsebebe. Az epUleten kfvul 
erve elborzadva konstataltam, hogy a szep, vilagos szUrke oltonyom 
immar pottyos! Husz percig kegyetlen voltam magamhoz: „Hogy 
lehettel ilyen figyelmetlen?! Mekkora okor vagy!” Tonkretettem a 
vadonatuj oltonyomet. Ha valamikor, hat most aztan igazan szUk- 
segem volt egyiitterzesre es megertesre. Megis ugy reagaltam a 
helyzetre, amitol hihetetleniil pocsekul ereztem magamat. 

Szerencsere - mindossze 20 perc utan - eszrevettem, hogy mit is 
muvelek. Leallitottam belso monologomat, es elkezdtem keresni 
azt a kielegiiletlen sziikseglelemet, aini azzal tuggott ossze, liogy a 


»6kornck« titulaltam magamai"? 

Azonnal rajottem, hogy az igenyem az volt: barcsak jobban gon- 
doskodtam volna magamiol. Tobb figyelmet szerettem volna fordi- 
tani sajat sziiksegleteimre, mikozben igyekeztem mindenki maset 
kielegfteni. Amint megertettem onmagam ezen reszet, es ossze- 
kapcsolodtam azzal az eros vagyannnal, hogy jobban tudatosftsam 
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Akkorvagyunk 
egyutterzoek 
dnmagunkkal, 
ha kepesek 
vagyunk 
keblunkre dlelni 
eniink 
valamennyi 
reszet, es 
folismerni az 
egyes reszeink 
reven kifejezesre 
juttatott 
sziiksegleteket 
es ertekeket 


sajat joletemet, es tobbet torodjek vele, az erzeseim megvaltoztak. 
Amint a magam irant taplalt dUh, szegyen es buntudat szertefosz- 
lott, a testemben oldodott a feszUltseg. Teljesen meggyaszoltam a 
tonkretett oltonyomet es a kupak nelkUli tollamat, amint megnyi- 
tottam magamat egyreszt az ekkor feltoro szomorusagerzesnek, 
masreszt annak a vagynak, hogy a jovoben jobban gondoskodjak 
magamrol. 

Kovetkezo lepeskent a figyelmemet arra a szUksegletre fordftot- 
tam. amit akkor probaltam kielegfteni, amikor a kupak nelkiili tollat 
a zsebembe tettem. Tudatosult bennem, hogy nagyon sokra erte- 
keltem, hogy odafigyeljek az ott levok szUksegleteire. Mikozben 
gondoskodtam a tobbiekrol, nem hagytam idot arra, hogy magamrol 
is hasonloan gondoskodjak. Amint rajottem, hogy amiatt a szUkseg- 
letem miatt tettem el siettemben a tollat gondolkodas nelkUl, hogy 
gondoskodassal viszonyulhassak masokhoz, a vadaskodas helyett 
azonnal megereztem az onmagammal valo egyiitterzes edes fzet! 

Ebben az egyUtterzo legkorben kepes vagyok mar mindket 
szUksegletet szem elott tartani: figyelmesnek lenni masok szUkseg- 
leteire; es ugyanakkor tudataban lenni a sajatomenak, s jobban gon- 
doskodni onmagamrol. Ha tudataban vagyok mindket sziiksegle- 
temnek, akkor joval tobb eroforrassal rendelkezem a megoldaslioz, 
es a hasonlo helyzetekre mar tobbfele viselkedesmodot tudok talal- 
ni, mintha ezt a tudatossagot az onkritika tengereben elveszftenem. 


„NE TEGY OLYANT, AMI NEM SZORAKOZTATl’ 


Azt szeretnenk, 
ha tevekeny- 
segeinket az elet 
teljesebbe 
tetelenek vagya 
iranyitana, s nem 
0 felelem, n 
biintudat, a 
szegyen vagy a 
kotelessegtudat. 


A gyaszolas es az onmagunknak valo megbocsatas mellett a sokat 
emlegetett „onmagunkkal valo egyUtterzes” masik aspektusa a min- 
den tevekenysegUnk mogott meghuzodo energia. Amikor azt tana- 
csolom, hogy „Ne tegy olyant, ami nem szorakoztat!”, egyesek radi- 
kalisnak, mar-mar oriiltnek tartanak. Meg vagyok azonban gyozodve 
arrol. Imgy ,i/ iinmagunkkal val6 eg>Utter/es lein epes vonatko/a 
sa, hogy valasztasainkat tisztan az elet teljesebbe tetelenek \agya 
motivalja, s ne a felelem, a buntudat, a szegyen, az engedelmesseg 
vagy a kotelessegtudat. Ha tudjuk, hogy tevekenysegiink mogott az 
elet teljesebbe tetelenek celja huzodik meg, tehat a minket osztonzo 
lelekenergia kizarolag arra iranyul, hogy az eletet szebbe tegyUk 
magunk es masok szamara, akkor meg a kemeny munkat is vala- 
mennyire szorakozaskent fogjuk megtapasztalni. Ha azonban 
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kotelessegtudattol, engedelmessegtol, felelemtol, buntudattol vagy 
szegyentol hajtva vegezziik, akkor meg az amugy oromteli teve- 
kenyseg is elveszfti pozitiv jelleget, es vele szemben vegiil ellen- 
allas alakul ki benniink! 

A 2. fejezetben arrol vo!t szo, hogy erdemes a valasztas hianyat 
jelzo kifejezes helyett ^iyant liasznalni, ami a valasztas Iehetoseget 
fogalmazza meg. Sok ewel ezelott olyan tevekenysegbe kezdtem, 
ami jelentosen novelte eletem brommennyiseget, mikozben csok- 
kentette a depressziot, a buntudatot es a szegyent. Az onmagunkkal 
valo egyutterzesunk fejlesztesenek egyik lehetseges modszerekent 
ajanlom ezt, mert segft az eletiinket bromteli szorakozaskent meg- 
elni, es minden tevekenysegunk mbgott tudatosan eszrevenni az elet 
szebbe tetelet szolgalo szuksegletet. 

FORDITSUK AT A „KELL”-T „AZT VALASZTOM, HOGY”-RA! 

Elso lepes 

Mit teszel az eletedben, amit nem bromteli tevekenysegnek elsz 
meg? frj listat mindazokrol a teendoidrol, amikrol azt mondod ma- 
gadnak, hogy „meg kell csinalnom”, minden olyan tevekenysegrol, 
amitol irtbzol, de megis megteszed, mert ugy gondolod, hogy nincs 
mas valasztasi lehetoseged! 

Amikor eloszor vegigtekintettem a listamon, mar a hossza lattan 
radobbentem, idom java reszeben miert is nem elvezem az eletet. 
Kiderult, hogy egy atlagos napon rengeteg olyant teszek, amikrol 
trtikkbsen elhitettem magammal, hogy azokat „meg kell tenni”. 

Listam elso tetele a „beszamolokat frok a paciensek pillanatnyi 
allapotarbl” volt. Utaltam ezt a feladatot, megis naponta legalabb 
egy orat gybtrodtem veluk. A masodik tetel „a gyerekeket az isko- 
laba fuvarozom” volt. 

Masodik lepes 

Miutan elkesziillel a iistaddal, o.szint.'ii valld be magauia,,. hogv 
ezeket a dolgokat azert teszed, mert fgy dontottel, s nem azert, mert 
meg kell tenned. Ird minden pont ele: „azt valasztom, hogy...”! 

Emlekszem sajat ellenallasomra e lepessel szemben. A be- 
szamolok frasa - mondtam magamnak - nem olyan dolog, amit en 
va!asztottam! Ezt meg kell csinalnom! Klinikai pszichologus 
vagyok, ezert meg kell frnom ezeket a beszamolokat. 


AZ EGYUTTERZES NYELVE 


Harmadik lepes 

Miutan elismerted, hogy te valasztottad az adott tevekenyseget, ke- 
riilj kapcsolatba valasztasod valodi szandekaval! Oly modon, hogy 
lefrod es befejezed a kovetkezo felmondatot: „Azert dbntottem ugy, 
hogy mert azt szeretnem, hogy ...”. 

Eloszor csak toprengtem, ugyan miert is from en ezeket a besza- 
molokat. Nehany honappal korabban mar megallapftottam, hogy 
azok valojaban nem szolgaljak olyan mertekben a klienseimet, hogy 
megerne az frogatasukkal toltott idorafordftast. Vegiil radobbentem, 
hogy kizarolag azert dbntottem a beszamolok megfrasa mellett, 
mert meg akartam kapni azt a jovedelmet, amit az ezzel jaro munka 
biztosftott a szamomra. Amint erre raeszmeltem, tobbe egyetlen be- 
szamolot sem frtam. E1 sem tudom mondani, mekkora bromet er- 
zek, ha arra gondolok, milyen sok beszamolot nem frtam meg attol 
a 35 ewei ezelotti pillanattol kezdve! Amikor radobbentem, hogy 
az elsodleges motivaciom a penzszerzes volt, azonnal tudtam: kepes 
vagyok mas megoldast is talalni, hogy anyagilag gondoskodjak 
magamrol, es inkabb kukazni fogok az ennivaloert, mint hogy akar 
meg egy beszamolot megfrjak. 

Az bromtelen teendok listajanak masodik pontjakent a gyerekek 
iskolaba fuvarozasa szerepelt. Miutan vegiggondoltam az ugyet, 
oromet ereztem azon elbnyok lattan, amelyek gyerekeimet abbol 
fakadoan erik, hogy az adott iskolaban tanulhatnak. Akadt ugyan 
iskola kohajftasnyira is, am a gyerekeim iskolajaban tanfto tanarok 
szemlelete sokkal jobban harmonizalt az oktatassal kapcsolatban 
kialakftott ertekrendszeremmel. Ezert tovabbra is naponta fuvaroz- 
tam oket, de mar teljesen mas hozzaallassal. Nem azt mondogattam, 
hogy „6, a fene egye meg, mar megint furikaznom kell!”, hanem 
tudataban voltam celomnak, tehat annak, hogy gyermekeim mino- 
segi oktatasban reszesuljenek. Neha persze ketszer-haromszor is 
emlekeztetnem kellett magamat az uton, hogy mi celt is szolgal a 
tevekenysegem. 

SZOKJUNK rA annak megfigyelesere, hogy cselekedeteink 

MOGOTT MILYEN ENERGIA TALALHATO! 

Az „Azert dbntottem ugy, hogy ..., mert azt szeretnem, hogy ...” fel- 
mondat teljesse tetele kapcsan talan - amint az velem is tortent - a 
meghozott dontesedet alatamaszto ertekeket fedezel fel. Meggyo- 


Minden 
dontesednel 
tudatositsd, hogy 
az milyen igenyt 
szolgal! 
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zodesem, hogy ha tisztazzuk magunkkal, hogy egy-egy tevekeny- 
segiink milyen sziiksegletiinket szolgalja, akkor azt mar jateknak 
eljiik meg, meg akkor is, ha az tortenetesen kerneny munkaval, ne- 
hezseggel vagy akar frusztracioval is jar. 

A listadon szereplo nehany tetellel kapcsolatban ugyanakkor 
esetleg a kovetkezo motivaciok valamelyiket talalod majd: 

1. Penzert 

Tarsadalmunkban a kfviilrol jovo jutalmazas leggyakoribb formaja 
a penz. Az elsodlegesen kfviilrol jovo jutalom iranti vagy vezerelte 
dontesekert nagy arat fizetiink: azok megfosztanak minket attol az 
eletoromtol, ami olyan tevekenysegekbol fakad, amiket csupan 
valamilyen emberi sziikseglet kielegftese erdekeben teszunk. Az 
EMK-ban hasznalt szuksegletdefinfcio ertelmeben a penz nem 
„szuksegletunk”, hanem csupan azon szamtalan lehetoseg egyike, 
amellyel a sziiksegletiink kielegftheto. 

2. Elismeresert 

A penzliez hasonloan, a masoktol szarmazo elismeres is kfvulrol 
jovo jutalmazas. Kulturank arra tanftott, hogy ki legyiink ehezve a 
jutalomra. Olyan iskolakba jartunk, ahol jutalmazassal motivaltak 
minket a tanulasra; olyan csaladokban nottiink fel, ahol megjutal- 
maztak minket, ha jo kisfiuk es jo kislanyok voltunk, es megbiin- 
tettek, ha gondozoink ugy fteltek meg, hogy nem azok vagyunk. 
Ezert felnottkent is hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy az elet arrol 
szol, hogy jutalomert tegyunk dolgokat. Szinte fuggosegben elunk; 
elismero mosolyra, vallon veregetesre, szobeli dicseretre vagyunk, 
arra, hogy tobbek kozt „jo embernek,” „jo szulonek,” „jo allampol- 
garnak,” „jo munkatarsnak,” „jo baratnak” mondjanak minket. 
Megtesziink dolgokat, hogy az emberek szeressenek, es elkeriiljiik 
azokat a tevekenysegeket, amik hatasara esetleg nem kedvelnenek 
vagy megbiintetnenek minket. 

szeretetet vegyunk, s hogy hitiink szennt mcg kell tagadm sajat 
magunkat, es masokert kell cseiekedniink, ha azt akarjuk, hogy 
szeressenek minket. Ha egyszeruen az elet teljesebbe tetelenek a 
szellemeben cseleksziink, akkor azt fogjuk tapasztalni, hogy a tobbi 
ember ertekelni fog bennunket. Az elismeresiik szamunkra azonban 
csupan visszajelzeskent szolgal majd, ami azt mutatja, hogy elertiik 
celunkat. Ha ugy dontunk, hogy eronket az elet teljesebbe tetelenek 


AZ egyGtterzes nyelve 


szolgalataba allitjuk, es ezt sikerrel tessziik, akkor ez az onmagunk 
iinneplesenek olyan oszinte oromet eredmenyezi majd, amit a 
masoktol kapott helyesles orome meg sem kozelft. 


Tudd, hogy mit 
teszel a penz 
vagy az elismeres 
iranti vagybol, 
illetve felelem, 
szegyen vagy 
buntudat 
batasara! Tudd, 
hogy milyen arat 
fizetsz ezekert a 
tetteidert! 


3. Elkeriilni a biintetest 

Nehanyunk csak azert fizet jovedelemadot, hogy elkeriilje a biinte- 
test. Ennek kovetkezteben az adobevallas evente ismetlod8 rituale- 
jahoz bizonyos merteku harag tarsul. Emlekszem, gyerekkoromban 
az apam es a nagyapam mennyire maskent viszonyult az adofize- 
teshez. Oroszorszagbol telepiiltek at az Egyesiilt Allamokba, es 
orommel tamogattak azt a kormanyt, amelyikrol azt tartottak, hogy 
ugy megvedi a polgarait, ahogyan a car az oveit nem. Oszinte oro- 
met ereztek, amikor elkiildtek csekkjiiket az amerikai kormanynak, 
mert lelki szemeikkel azt a sok embert lattak, akik joletet az 8 
befizetett adodollarjaik teszik lehetove. 

4. Elkeriilni a szegyent 

Akadhatnak olyan tevekenysegek, amiket csupan azert tesziink 
meg, hogy elkeruljiik a szegyen erzetet. Tudjuk, hogy ha nem 
tessziik meg oket, akkor szenvedni fogunk a szigoru onkritikanktol, 
hallva sajat hangunkat, miszerint valami baj van velunk, vagy 
hulyek vagyunk. Ha valamilyen tevekenysegiinket kizarolag a 
szegyen elkeriilese motivalja, akkor azt idovel altalaban utalni 
fogjuk. 


5. Elkeriilni a buntudatot 

Olykor fgy gondolkodunk: „Ha ezt nem teszem meg, csalodnak 
bennem.” Feliink, hogy aztan majd szegyellni fogjuk magunkat, 
mert nem feleltiink meg mas emberek veliink szembeni elvarasai- 
nak. Teljesen mas, ha azert tesziink meg valamit, hogy valaki elva- 
rasainak megfeleljtink. es fgy elkeriiljiik a buntudatot. vagv pedig 

szeretnenk hozzajarulni masok boldogsagahoz. Az elso esetben egy 
szenvedessel teli vilagban eliink, a masodikban egy jatekkal teliben. 

6. Kotelessegbol 

Amikor olyan nyelvezetet hasznalunk, ami tagadja a valasztas 
lehetoseget - kene, kell, illene, muszaj, nem tehetem meg, az a 
dolgom stb. -, akkor viselkedesiink a buntudat, a kotelessegtudat 
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1 /alamennyi 
viselkedesm6d 
legveszelye- 
sebbje, ha azert 
teszunk valamit, 
mert „azt elvarjak 
tolunk”. 


vagy az engedelmesseg homalyos erzesebol fakad. Szerintem ez a 
szocialisan legveszelyesebb es a szemely szamara legszerencsetle- 
nebb cselekvesi forma, mert ilyenkor nincs kapcsolatunk sajat 
szuksegleteinkkel. 

A 2. fejezetben lathattuk, mikent tette lehetove az „Amtssprache” 
Adolf Eichman es kollegai szamara, hogy emberek tfzezreit kuldjek 
halalba anelkiil, hogy ez erzelmileg megerintette volna oket, vagy 
hogy cselekedetlikert szemelyes felelosseget ereztek volna. Amikor 
olyan nyelvet beszelunk, ami tagadja a valasztas lehetoseget, akkor 
a benniink liikteto elevenseget olyan lelektelen, gepies gondolko- 
dasmodra csereljiik le, ami elvalaszt minket valodi onmagunktol. 

Miutan atvizsgaltad listad teteleit, talan ugy dontesz, hogy nem 
csinalsz tovabb valamit, hasonlo szellemben, ahogy en abbahagy- 
tam a beszamolok frogatasat. Barmennyire is radikalisnak hangzik, 
valoban lehetseges kizarolag jatekbol cselekedni. Velemenyem 
szerint olyan mertekben vagyunk egyiitterzoek onmagunkkal, ami- 
lyen mertekben bele tudunk meriilni - pillanatrol pillanatra, es 
kizarolag az elet gazdagitasa iranti vagyunktol hajtva - az elet gaz- 
dagabba tetelenek jatekaba. 


OSSZEFOGLALAS 


UTOSZO 


Egyszer megkerdeztem Julius bacsikamat, mi a titka az 6 rendkrmli 
egyiitt erzo kepessegenek. A kerdest megtiszteltetesnek vette, es el- 
tunodott egy darabig, mielott nekifogott volna a valasznak: „Sok jo 
tanarral aldott meg az elet.” Amikor rakerdeztem, hogy kik voltak 
ok, lgy emlekezett vissza: „A nagymamad volt eletem legjobb ta- 
nara. Te mar betegen ismerted meg, lgy nem tudhatod, milyen volt 
6 igazan. Peldaul emlitette-e neked, hogy a gazdasagi valsag idejen 
3 evre magahoz vett egy szabot, s annak a feleseget es ket gyerme- 
ket, amikor az elvesztette a hazat es az iizletet?” Jol emlekszem a 
tortenetre. Mely benyomast tett ram az eset, melyet anyamtol tud- 
tam meg, mert el sem tudtam kepzelni, mikent tudott nagyanyam a 
szereny meretu Mzukban, ahol 9 gyermeket nevelte, meg a szabo 
csaladjanak is helyet szoritani. 

Julius bacsikam meg folidezett nehany anekdotat nagyanyam 
joindulatarol, amelyek gyerekkorombol mar ismerosek voltak. 
Aztan megkerdezte: - Anyad biztos meselte Jezus esetet. 


Az EMK talan legfontosabb alkalmazasi teriilete az, ahogy onma- 
gunkkal banunk. Ha tiibazunk, hasznalhatjuk az EMK szerinti gya- 
szolas es az onmagunknak valo megbocsatas folyamatat, hogy meg- 
lathassuk, milyen iranyban fejlodhetiink; ahelyett, hogy moralizalo 
onkritikankba gabalyodnank. Ha cselekedeteinket a kielegitetlen szuk- 
segleteink alapjan ertekeljiik, akkor a vaItozas fele nem a szegyen, a 
buntudat, a diih vagy a depresszio lok minket, hanem az az oszinte 
vagy, hogy hozza akarunk jarulni onmagunk es masok joletefiez. 

Az onmagunkkal valo egyutterzest gyakoroljuk akkor is, amikor 

amciyek .luiuyban aiiuuk .tzuk.scglctcuiKkci c> ci ickcmkkcl, > 
nem kotelessegtudatbol, elismeresert, illelve a buntudat, a szegyen 
es a biintetes elkeriilese celjabol cseleksztink. Ha attekintjiik azokat 
a jelenleg meg rendszeresen vegzett, oromtelen tevekenysegeinket, 
amelyekre kotelezziik magunkat, es szotarunkban kicsereljiik a 
„meg kell tennem”-eket „azt valasztom, hogy...”-okra, akkor 
eletunkben sokkal tobb oromet es integritast tapasztalunk majd. 


- Kiet? 

- Jezuset. 

-Nem, sosem beszelt Jezusrol. 

Jezus tortenete volt az utolso, amelyet Mlala elott bacsikam meg- 
osztott velem. Igaz tortenet volt ez egy ferfirol, aki nagyanyam 
Mzanak hatso bejaratan kopogott be ennivaloert. Ez nem szamftott 
szokatlan esetnek. Habar nagyanyam nagyon szegeny volt, az egesz 
komyek jol tudta, hogy barkit ellat taplalekkal, aki feltunik az 
ajtajanal. A szoban forgo ferfi szakallas volt. ragacsos. hosszii. fe 
kete Mjjal, rongyos ruhaban es egy agakbol osszefont keresztet vi- 
selt a nyakaban. Nagyanyam behfvta a konyhajaba, s etellel kfnalta. 
Amig a ferfi evett, megkerdezte tole a nevet. 

- A nevem: Jezus - valaszolta o. 

- Van vezetekneved is? - kerdezte a nagyanyam. 

-En Jezus, az Ur vagyok. (Nagyanyam csak torte az angolt. Isidor, 
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egy mdsik nagybdtydm meselte kesdbb, hogy amikor belepett a 
konylidba, es meglatta ctferfit, nagyanyam ugy mutatta be neki: „ 6 
mister Azur.”) 

Ezutan nagyanyam megkerdezte a ferfitol, hogy hol lakik. 

- Nincs ottbonom. 

-Akkor kolfogod ma este afejed lehajtani? Hideg van! 

- Nem tudom. 

- Akarsz itt maradni? — kerdezte a nagyanydm. 

Het evig maradt a ftazban. 

Nagyanyamnak velesziiletett kepessege volt az eroszakmentes 
kommunikacio. Nem az jutott az eszebe, hogy „mi” ez az ember. 
Az esetben bizonyara ortiltnek tartotta volna, es igyekezett volna 
megszabadulni tole. Nem, 6 mindig azon gondolkodott, hogy mit 
eiez az adott ember, es mire van sziiksege. Ha ehes, adj neki enni! 
Ha nincs teto a feje folott, biztosits szamara szallast! 

Nagyanyam imadott tancolni, es anyam sokszor idezte a monda- 
sat: „Sose acsorogj, ha tancra is perdiilbetsz!” A nagyanyamrol szo- 
16 dallal fejezem be ezt az egyiitterzesrol szolo konyvet, ami rola 
szol, egy olyan emberrol, aki beszelte es meg is elte az EMK le- 
nyeget. 

Egy Jezus nevu ferfi kopogtatott 
nagyanyam ajtajan egy nap. 

Nemi elelmet kert, 
am annal tobbet kapott. 

Jezus Krisztus, az tJr vagyok - jelentette ki. 

Tanubizonysagert nagyanyam megse rohant Rdmaba. 

Het even at velunk maradt, 
mint sok mas hajlektalan. 

Nagyanyam a maga sajatos, zsido modjan 
mutatta be nekem Jezus tanftasat. 

Az d termeszetes mddian 

„Taplald az ehezoket, gyogyitsd a betegeket, 
csak azutan pihenj! 

Sose acsorogj, ha tancra is perdiilhetsz! 

Legyen az otthonod meghitt feszek!” 

Nagyanyam a maga sajatos, zsido modjan 
mutatta be nekem Jezus tanftasat. 

Az o termeszetes modjan 


mutatta be nekem Jezus tanftasat. 

AZ EROSZAKMENTES 
KOMMUNIKACIO MODELLJE 


Oszinten elmondom, hogy erzem ma- 
gam, szemrehanyas es kritika nelkiil. 


1. Azokat a konkret cselekedeteket/torte- 
neseket, amelyeket megfigyelek (latok, 
hallok, emlekezetemben rogzitek vagy el- 
kepzelek), amelyek hozzajarulnak (vagy 
eppen nem jarulnak hozza) a joletemhez: 

„Amikor azt (latom, hallom)...” 

2. Hogy erzem magam e cselekede- 
tek/tortenesek kapcsan: 

„... erzem magarn ” 

3. Az erzesemet megteremto sziiksegletek, 
ertekek, kfvansagok, elvarasok vagy gon- 
dolatok formajaban megjeleno eletener- 
giat: 

„mert szuksegem lenne ...-ra” 

Yilagosan es kdveteles nelkiil kerem azt, 
ami gazdagitana az eletemet. 


4. A konkret cselekedeteket, amelyek 
megtetelenek oriilnek: 

„es aztkerem toled, hogy ...” 


Empatiaval figyelem, hogy te hogy vagy, 
anelkiil, hogy szavaidat szemrehanyas- 
nak vagy kritikanak tekintenem. 

1. Azokat a konkret cselekedeteket/tor- 
teneseket, amelyeket megfigyelsz (latsz, 
hallasz, emlekezetedben rogzitesz vagy 
elkepzelsz), amelyek hozzajarulnak (vagy 
eppen nem jarulnak hozza) a joletedhez: 

„Amikor azt (latod, hallod)... ” 

2. Hogy erzed magad e cselekede- 
tek/tortenesek kapcsan: 

„azt erzed-e,...” 

3. Az erzesedet megteremto szUksegletek, 
ertekek, kivansagok, elvarasok vagy gon- 
dolatok formajaban megjeleno eletenergi- 
at: 

„mertszUkseged lenne ...” 

Empatiaval es koveteles nelkiil fo- 
gadom azt, ami gazdagitana az eletedet. 


4. A konkret cselekedeteket, amelyek 
megtetelenek oriilnel: 

„es szeretned-e, ha en... 


© Marshall Rosenberg. EMK-kozpont(CNVC, Center for Nonviolent Communication): 
tel.: 1 (903) 893-38B6. 
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GYAKORLATOK 


A kovetkezo feladatok azok szamara kesziiltek, akik gyakorolni 
szeretnek az EMK negy alkotoreszet: 

1. gyakorlat: Megfigyeles vagy ertekeles? 

2. gyakorlat: Az erzesek kifejezese 

3. gyakorlat: A sziiksegletek felismerese 

4. gyakorlat: A keresek kifejezese 


1. GYAKORLAT 
Megfigyeles vagy ertekeles? 

A megfigyeles es ertekeles mcgkiilonbozteteseben valo jartassagod 
meghatarozasahoz vegezd el a kovetkezo feladatot! Karikazd be 
azoknak a mondatoknak a sorszamat, amelyek szerinted olyan tiszta 
megfigyelest tartalmaznak, amelyekbe nem keveredett ertekeles! 

1. Janos duhos volt ram tegnap, pedig semmi oka nem volt ra. 

2. Tegnap este Aniko tevenezes kozben ragta a kormet. 

3. A megbeszeles soran Sanyi nem kerte ki a velemenyemet. 

4. Apam jo ember. 

5. Juli tul sokat dolgozik. 

6. Henrik agresszfv. 

7. Anna e het minden napjan a sor elejen volt. 

8. A fiam gyakran nem mos fogat. 

9. Lukacs azt mondta, nem all jol nekem a sarga szfn. 

10. Nagynenem a beszelgeteseinkkor panaszkodik. 

Ime a valaszaim az 1. gyakorlattal kapcsolatban: 

1. Ha ezt a szamot bekarikaztad, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. A „semmi oka nem volt ra” gondolatot ertekelesnek tar- 
tom. Tovabba azt a feltetelezest is, hogy Janos diihos volt. Lehet 
megbantott, felhet, szomoni lehet stb. Ertekeles nelkiili meg- 
figyeles lenne pl. a kovetkezo mondat: „Janos azt mondta, hogy 
diihos,” vagy „Janos az asztalt verte.” 
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2. Ha bekarikaztad ezt a szamot, akkor egyetertunk abban, hogy 
olyan megfigyelesrol van szo, amelybe nem keveredett ertekeles. 


2. GYAKORLAT 
Az erzesek kifejezese 


3. Ha bekarikaztad ezt a szamot, akkor egyetertiink abban, hogy 
olyan megfigyelesrol van szo, amelybe nem keveredett ertekeles. 

4. Ha ezt a szamot megjelolted, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. A „jo ember” kifejezest en ertekelesnek tartom. Ertekeles 
nelkfiU megfigyeles pl. a kovetkezo lenne: „Az elmult 25 evben 
apam a jovedeImenek az egytizedet jotekony celokra fordftotta.” 

5. Ha ezt a szamot bekarikaztad, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. A „tul sok” szamomra ertekelest jelent. Ertekeles nelkiili 
megfigyeles lenne pl. az, hogy: „Ezen a heten Juli tobb, mint 60 
orat toltott az irodajaban.” 

6. Ha megjelolted ezt a szamot, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. Az „agrcsszi'v” kifejezest ertekelesnek tartom. Ertekeles 
nelkiili megfigyeles lenne pl. a kovetkezo: „Henrik megiitotte a 
noveret, ainikor az egy masik teveallomasra kapcsolt at.” 

7. Ha bekarikaztad ezt a szamot, akkor egyetertiink abban, hogy 
olyan megfigyelesrol van szo, amelybe nem keveredett ertekeles. 

8. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. A „gyakran” szot nem tartom ertelceles nelkiili megfigye- 
lesnek. Helyette azt lehetne mondani, hogy: „A fiam a heten ket- 
szer hagyta ki a fogmosast lefekves elott.” 

Ha bekarikaztad ezt a szamot, akkor egyetertiink abban, hogy 
olyan megfigyelesrol van szo, amelybe nem keveredett ertekeles. 


nyiink. A ..panaszkodik szot ertekelesnek tartom. Az ertekeles 
nelkiili megfigyeles pl. igy szolna: „Nagynenem Mromszor 
hivott fel ezen a heten, es minden alkalonnnal olyan emberekrol 
beszelt, akik nem ugy bantak vele, ahogy 6 azt szerette volna.” 


Ha kfvancsi vagy, hogy egyezik-e a yelemenyiink az erzeselc kife- 

jezeseben, akkor karikazd be azoknak a mondatoknak a sorszamat, 

amelyek szerinted erzeseket fejeznek ki! 

1. Ugy erzem, nem szeretsz. 

2. Szomoru vagyok, hogy elmesz. 

3. Megijedek, amikor ezt mondod. 

4. Ha nem iidv6zolsz, akkor tigy erzem, hogy nem torodsz velem. 

5. Oriilok, hogy el tudsz jonni! 

6. Gusztustalan vagy! 

7. Legszfvesebben jol megvernelek! 

8. Ugy erzem, felreertenek. 

9. Jo erzessel tolt el, amit ertem tettel. 

10. Ertektelen vagyok. 

Ime a valaszaim a 2. gyakorlattal kapcsolatban: 

1. Ha bekarikaztad ezt a szamot, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. A „nem szeretsz” kifejezest nem tartom erzesnek. Sza- 
momra ez a beszelo egy gondolatat fejezi ki a masik erzeseirol, 
es nem az erzeset. Ha az „en ugy erzem” kifejezest az „en”, „te”, 
„6”, „ok”, „nekem”, „neked” stb., „az”, „mint” vagy „mintha” 
szo koveti, az szamomra altalaban nem erzest fejez ki. Erzest 
fejezhet ki peldaul a „szomoru vagyok” vagy az „aggodom”. 

2. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor egyetertunk abban, hogy 
ez a mondat erzest fejez ki. 

3. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor egyetertiink abban, hogy 

4. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. A „nem torodsz velem” kifejezes szerintem nem erzes. Ne- 
kem ez inkabb azt fejezi ki, hogy mit gondol a beszelo arrol, amit 
a masik ember tesz vele. Az erzeset pl. igy lehetne kifejezni: „Ha 
nem iidv6zolsz, amikor belepsz a szobaba, akkor maganyosnak 
erzem magam.” 
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5. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor egyetertiink abban, hogy 
ez a mondat erzest fejez ki. 

6. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. A „gusztustalan” kifejezes szerintem nem erzes. Nekem 
azt fejezi ki, amit a beszelo gondol a masik emberrol es nem az 
erzeset. Az utobbit pl. fgy lehetne kifejezni: „Fel vagyok habo- 
rodva!” 

7. Ha ezt a szamot kai'ikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. A „Legszfvesebben jol megvernelek!” mondat szerintem 
nem erzes. Szamomra ez inkabb a beszelo elkepzeleset fejezi ki 
es nem az erzeset. Az utobbit pl. fgy lehetne kifejezni: „Harag- 
szom.” 

8. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. A „felreertenek” kifejezes szerintem nem erzes. Nekem 
azt fejezi ki, amit a beszelo gondol a masik emberrol. Az erzeset 
ebben az esetben pl. fgy lehetne kifejezni: „csalodott vagyok” 
vagy „lehangolt vagyok”. 

9. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor egyetertunk abban, hogy 
ez a mondat erzest fejez ki, bar a „jo” szo nem sokat mond az er- 
zeseinkrol. Mas szoval tobbet arulbatok el magamrol, pl. ha azt 
mondom, hogy „felszabadult”, „halas” vagy „lelkes” vagyok. 

10. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. Az „ertektelen” kifejezes nem erzes. Szerintem a beszelo 
onmagaval kapcsolatos gondolatat fejezi ki es nem az erzeset. 
Az utobbit pl. :fgy lehetne kifejezni: „ketelkedem a kepessege- 
imben”, vagy „lehangoltnak erzem magam”. 

i. GYAKORLAT 

\ szuksegletek elismerese 

A sziiksegletek azonosftasanak gyakorlasara karikazd be azoknak a 

mondatoknak a sorszamat, amelyekben a beszelo vallalja a felelos- 

seget az erzeseiert! 


AZ EGYUTTERZES NYELVE__ 

1. Felidegesftettel azzal, hogy vallalati dokumentumokat hagytal a 
targyaloterem padlojan. 

2. Dtihos vagyok, amikor ezt mondod, mert tiszteletre vagyom, es 
a szavaidat sertesnek veszem. 

3. Idegesft, ha kesel. 

4. Szomoru vagyok, hogy nem vacsorazol velem, mert azt remel- 
tem, egyiitt toltjiik az estet. 

5. Csalodott vagyok, mert nem keszftetted el, pedig megfgerted. 

6. Lehangolt vagyok, mert azt remeltem, hogy jobban fogolc halad- 
ni a munkammal. 

7. Az emberek csipkelodese neha nagyon bant. 

8. Oriilok, hogy megkaptad azt a dfjat. 

9. Megijedek, ha felemeled a hangodat. 

10. Oriilok, hogy felajanlottad, hogy hazaviszel, mert elobb akartam 
hazaemi, mint a gyerekeim. 

Ime a valaszaim a 3. gyakorlattal kapcsolatban: 

1. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. Nekem ez a mondat azt fejezi ki, hogy a beszelo erzeseiert 
kizarolag a masik fel viselkedese a felelos. Nem tarja fel a 
beszelo azon sziiksegleteit vagy gondolatait, amelyek hozza- 
jarultak az erzeseihez. Inkabb pl. ezt mondhatta volna: „Idegesit, 
ha a targyaloterem padlojan hagysz vallalati dokumentumokat, 
mert biztonsagosan es mindenki szamara hozzaferheto modon 
akarom tarolni oket.” 

2. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor egyetertiink abban, hogy a 
beszelo felelosseget vallal az erzelmeiert. 

3. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor elter a velemenyiink. Az 
erzesei mogott meghuzodo szukscglclck vagy gondolatok kife- 

erkeztel, mert azt remeltem. hogy jegyet kapunk az ebo sorok 

valamelyikebe.” 

4. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor egyetertunk abban, hogy a 
beszelo felelosseget vallal az erzelmeiert. 

5. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor elter a velemenyiink. Az 
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mondanad, liogy nem fogod megszakftani a kapcsolatunkat - 
meg akkor sem, ha olyat teszek, ami nem tetszik neked.” 

6. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. Nekem az „oszinte lennel” szavak nem egy adott teve- 
kenysegre vonatkozo, konkret kerest fejeznek ki. A beszelo pl. 
ezt mondhatta volna: „Szeretnem, ha elmondanad, mit erzel az- 
zal kapcsolatban, amit tettem, es mit tegyek maskepp.” 

7. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor egyetertiink abban, hogy ez 
a mondat egyertelmuen fejezi ki azt, amit a beszelo ker. 

8. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. Szamomra ez a mondat nem egy adott tevekenysegre 
vonatkozo, konkret kerest fejez ki. A beszelo pl. ezt mondhatta 
volna: „Volna kedved hetente egyszer egyiitt ebedelni velem?” 

9. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. Szamomi'a a „tiszteletben tartanad” szavak nem egy adott 
tevekenysegre vonatkozo, konkret kerest fejeznek ki. A beszelo 
pl. ezt mondhatta volna: „Szeretnem, ha megegyeznenk abban, 
liogy kopogtatas nelkiil nem lepsz be az ajtomon.” 

10. Ha ezt a szamot karikaztad be, akkor nem vagyunk egy veleme- 
nyen. Szamomra a „gyakrabban” szo nem egy adott tevekeny- 
segre vonatkozo, konkret kerest fejez ki. A beszelo pl. ezt mond- 
hatta volna: „Szeretnem, ha minden hetfo este keszitenel va- 
csorat.” 
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AZ EMK-KOZPONT KULDETESE 


Az EMK-kozpont kiildetese: vilagmeretu oktatasi program elkeszf- 
tese azoknak a keszsegeknek az elsajatrtasara, amelyek birtokaban 
az emberek bekeben tudnak elni, es hozza tudnak ferni az elet 
fenntartasahoz sziikseges eroforrasokhoz. Az egyiittmukodo em- 
berek olyan halozatat latjuk megvalosulni vilagszerte, amely az 
EMK-t az egesz Foldon hozzaferhetove teszi, oly modon, hogy 
minden emberi erintkezes magat a celul kituzott folyamatot tiik- 
rozze. 

Az oktatasi program tananyaga olyan gondolatmeneten, nyelve- 
zeten es kommunikacion alapszik, amely tamogatja az emberek 
azon igyekezetet, hogy kapcsolodjanak a benniik es a masokban 
egyarant erzekeltieto eletenergiahoz, hogy az eroforrasokat 
egyiitterzessel, a nezeteltereseket pedig bekesen oldjak meg. 

A tananyagot a helyi szervezetek trenerei altal vezetett muhely- 
munkak, audio- es videoanyagok, kiadvanyok es jatekok, tomeg- 
tajekoztatasi eszkozok es az EMK folyamatan alapulo iskolak segrt- 
segevel tessziik hozzaferhetove. 

A EMK-kdzpont (CNVC) egy nonprofit szervezet (501c3), amely 
a mukelymunkdk bevetelebdl es liozzdjdruldsokbol tartja fenn 
magdt. Minden bozzdjdrulds adomentes. 


A SZERZOROL ES A NEMZETKOZI EMK-KOZPONTROL 
dr. Marshall B. Rosenberg 

Dr. Roscnberg a Nemzetkozi EMK-kozpont nonprofil szervczc- 

tusai klmikai pszicliologiabtil szcic/Lc a Wiscoiismi l;g\ ctcmcn. 
1961-ben. Az Amerikai Pszichologusok Vizsgabizottsaga 1966-ban 
aklinikai pszichologia nagydoklora crmet adomanyozta neki. 

Az EMK modellje tiikrozi dr. Rosenberg kutatasanak eredme- 
nyet, amelyet a beketeremto keszsegek szeles koru elterjeszteseert 
folytatott. Hatekony eszkozoket foglal magaban a szemelyes, iizleti 
es politikai szmtereken zajlo nezetelteresek fololdasara. Az elmult 
30 ev soran dr. Rosenberg tobb, mint egy tucat kiilonbozo orszag- 
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ban vezette be az EMK-t neveloknek, tanuloknak, sziiloknek, veze- 
toknek, egeszsegugyi es elmegyogyintezeti dolgozoknak, katonai 
vezetoknek, bekeaktivistaknak, iigyvedeknek, elitelteknek, rendo- 
roknek es papoknak tartott kurzusaival. 

Dr. Rosenberg jelenleg a svajci Wassenfallenhofban el, Europa- 
szerte es az USA-ban tanft, rendszeresen utazik Afrikaba, Kelet- 
Europaba es a Kozel-Keletre, ahol EMK-treningeket tart es konflik- 
tuskozvetftest folytat. 

Az EMK-kozpont keri Ont, fontolja meg annak a lehetoseget, 
hogy munkahelyere, iskolajaba vagy egyeb szervezetebe megMyjon 
egy EMK-trenert. Vilagszerte vannak olyan akkreditalt trenerek, 
akik hajlandoak ellatogatni Onokhoz. Tovabbi informacioert 
kerjuk, vegye fel a kapcsolatot az EMK-kozponttal! 

Ha fel szeretne kerulni az EMK-kozpont levelezesi listajara, vagy 
tamogatni kivanja a bekesebb vilag megteremtesere iranyulo ero- 
fesziteseinket, vegye fel a kapcsolatot az EMK-kozponttal, amely- 
nek az elerhetosege: 

Center for Nonviolent Communication, Intemational Office 
2428 Foothill Blvd., Ste. E 
La Crescenta, CA 91214, U.S.A. 

Tel: 1-818-957-9393, fax: 1-818-957-1424, 

E-mail: cnvc@cnvc.org 
Honlap: www.cnvc.org 

dr. Marshall B. Rosenberg, Founder e-mail ctme: 

Marshall_Rosenberg@compuserve.com 

Gary Baran, Executive Director e-mail cfme: gbaran@cnvc.org 


A NEMZETKOZI EMK-KOZPONT ALTAL HITELESITETT 
MAGYAR TRENEREK 

Jonai F\a H;;\a 

Telelon: (1) 274-2687. e-niail: crossroC hu. inter.net 
Honlap: www.extra.hu/zsirafalapitvany 

Rambala Eva 

Telefon: (1) 368-9424, e-mail: rambala@starkingnet.hu 


X 169796 
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Eroszakmentes kommunikacio 
Dr. Marshall B. Rosenbers 

Az cioszakmentes kommunikacio (EMK) az a feledesbe meriilt nyelv, amelyen azok az 
emberek beszelnek, akik torodnck cgymassal cs harmonikus clctre vagynak. Rosenberg 
doktor tortenetek, peldak cs parbcszcdck segitscgevel kfnal gyakorlati megoldasokat 
a nehez kommunikacios hclyzctckre. 

Mit tanulhatunk meg a konyvbol? 

• A lehelseges konfliktushelyzetck bekes parbeszeddc alakftasat. 

• Szakitast a diihbc cs depresszioba torkollo gondolkodasmoddal. 

• Olyan kifejezesmodot, amely segit elkeriilni az ellensegcskcdest. 

• Az empatia gyogyito erejet felhasznalva egyiitterzessel kommunikalni. 

• Minden megnyilvanulasban meghallani a „kdsz6nom” es a „kerem” szavakat. 

• Teljesebbe lenni az clctct magunk es masok szamara. 

„Marshall Rosenberg dinamikns kommunikdcids modszere a lehetseges konfliktusokat 
bekes pdrbeszedde alakitja dt. Az olrnso olyan egyszeru eszkozoket tanulbat meg, ame- 
lyekkel a vitdk megszunnek, es a rokoni, bardti es egyeb kapcsolalok egyiitterzessel tel- 
nek meg. Melegen ajdnlom ezt a kdnyvel!” 

dr. John Gray 

A ferfiak a Marsrol, a nok a Venuszrol jdttek cfmu konyv szerzoje 

„Hiszem, liogy az ebben a konyvben lefrt mddszerek az egesz vilagot megvaltoz- 
tatiiatjdk, de meg ennel is fontosabb, hogy az. olvaso kapcsolatdt valtoztassak meg: 
elettdrsdval, gyerekeivel, szomszedaival, munkatdrsaival es teljes ismeretsegi korevel. 
Nagyon ajdnlom mindenkinek! ” \ 

Jack Canfield 

Az Eroleves a leleknek cfmu k6nyvsorozat froja 

Dr. Marshall B. Rosenberg, aki vegzettsege szerint klinikai pszichologus, nemzet- 
kozileg elismeit bekekdzeetito es az EMK-kozpont alapftoja. A kozpont dr. Rosenberg 
kutatasanak az eredmenye. Olyan oktatasi modszert akart kifejleszteni, amely az egesz 
vilag szamara - a haboruk sujtotta teriileteket is beleertve - elerhetove teszi a beke- 
teremto kepessegek elsajatrtasanak a lehetoseget. Az EMK hatasos eszkoznek bizo- 
nyult a nezetelteresek bekes megoldasara. SikeiTel alkalmazzak szemelyes, szakmai es 
politikai kapcsolatok teren csaladtagok, tanarok, vezetok, tanacsadok, egeszsegiigyi 
dolgozok, rendorok, egyhazi es allami hivatalnokok. 



„Marshall Rosenberg 
dinamikus kommu- 
nikacios modszere 
Jehetseges koņfljktuspkat; 


A fertiak a Marsroi'," 
a nok a Venuszrol jdttck 
■ cimu konyv Iroja. 

„Hiszem, hogy az ebben 
a konyvben leirt modszerek 
az egesz vilagot; 
megvaltoztathatjak.” 

Jack Canfield 

Az Er6leves a leleknek 
clmu kdnyvsorozat Iroja 
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